#امتجلة رن 





5/217 -_21/75/ 
2م /5211717/7.22171ع72] 1 مالا مانا مالا 





١ 10000070777777‏ 
نلك 21 
لله 2 





ب (مجطررت ودف كك نقج نو 


00 
التى تعترض المعرقة,. ومن اهم قغده العوائق 
 4/ -2 /‏ -//7--72000002 
لمفكرىي الماصى 
5 20 2100 تنبت بالتحريه 


2120-7 


حصريات مجلة الابتسامة 


شهر إبريل 2015 55 
ما 


ا ال ل 1 ار 


حوب ديوى ' 








11*37 841/5 
2م كر 20111 .111/7 52ع122/ ,ما ا مالا مالا 
مننتديات محلة الإبنسامة 


انمه . اأطودذع01. ننانلاننا 





كيف تتعامل 
مع النوتر 


11*37 841/5 
2م كر 20111 .111/7 52ع122/ ,ما ا مالا مالا 
مننتديات محلة الإبنسامة 


انمه . اأطودذع01. ننانلاننا 





كاري كوبر 
ستيفن بالمر. 


صناعة النجاح 


ا 0 رق 





فتبة جرير 


2001570 1402 سير 0 


ليست معرد محكتية عا 86 5 غكنال 001 . 


للتعرف على فروعنا ب 
المملكة العربية السعودية - قطر - الكويت - الإمارات العربية المتحدة 
نرجوزيارة موقعنا على الإنترنت 0173©. 01»5101 0 ط 1311 بعايياري 
للمزيد من المعلومات الرجاء مراسلتنا على: 0111© 12)51016 500 24101150[311ح1!تاتاصنال 


تحديد مسئولية / إخلاء مسئولية من أي ضمان 
هذه ترجمة عربية لطبعة اللغة الإنجليزية. لقد بذلنا قصارى جهدنا في ترجمة هذا الكتاب. ولكن بسيب 
القيود المتأصلة في طيبيعة الترجمة. والناتجة عن تعقيدات اللغعة, واحتمال وجود عدد من الترجمات 
والتفسيرات المختلقة لكلمات وعبنارات معينة: ضإننا تعلن ويكل وضوح أننا لا نتحمل أي مسئولية وتخلي 
مسئوليتنا يخاصة عن أي ضمانات ضمتية متعلقة يملاءمة الكتاب لأغراض شرائه العادية أو ملاءمته 
لغرض معين. كما أنتا لن نتحمّل أي مسئولية عن أي خسائر في الأرباح أو أي خسائر تجارية أخرى. بما 
في ذلك على سييل المثال لا الحصرء الخسائر العرضية., أو المترتية». أو غيرها من الخسائر. 


الطبعة الأولى ٠١١5‏ 
حقوق الترجمة العريية والتشر والتوزيع محفوظة للكسية جرير 

.500151088 عأكممق[ بلط معطوتاطنام ممأازلع 16ظمدزم 
.لعبدعكعم: كاطوك الم .2014 © أداولامهه© 
لا يجوز إعادة إنتاج أو تخزين هذا الكتاب أو أي جزء منه بأي نظام لتخزين المعلومات أو استرجاعها أو نقله 

. بأية وسيلة إلكترونية أو آلية أومن خلال التصوير أو التسجيل أو بأية وسيلة أخرى . 
إن المسح الضوئي أو التحميل أو التوزيع لهذا الكتاب من خلال الإنترنت أو أية وسيلة أخرى بدون موافقة 
المشاركة في قرصنة المواد المحمية يموجب حقوق النشر والتأليف سواء بوسيلة إلكترونية أو يأية وسيلة أخرى 

أو التشجيع على ذلك. ونحن نقدر دعمك لحقوق المؤلفين والناشرين. 

ا اد المحمية بموجب حقوق النشر والتأليف أو التشجيع على ذلك. نقدر 
بيئما تم بذل 00 وص ضوح و دكة المعلومات الواردة بيك هذا الكتابي وقت مثوله للطيع: 
فإن الناشرين والمؤلف لا يتحملان أية مسكولية من آية أخطاء أو مشكلات تنشأ يسييه. ولا يتحمل الناشر 
ولا المؤلف أو المراجع المسئوئية عن أية خسارة أو أية أضرار تنشأ عن فعل أو امتناع عن فعل نتيجة استخدام 
المملكة العريية السعودية ص .ب. 1355" الرياض ١١5101‏ - تفيفون :1 --59 91511145717 +-شاكس ,505 4 أ أكحة4 
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ماجي التي دعمتتي على مدار أكثر من ثلاثة عفود . 
(ستيقن يالمر) 
إلى أبنائي ؛ سكوت وبيث ولورين وسارة ‏ 
(كاري كوير) 
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نتوجه بالشكر إلى الهيئة العامة للصحة والسلامة لتقديمها دراستي حالة. 
مؤشر التوتر للهيئة العامة للصحة والسلامة» وسياسة التوترء ونماذج خطة 
العملء والمعلومات المتعلقة بمعايير الإدارة. وأعيد نشر هذه الموضوعات 
وفقا لبقود رخصة الاستخدام الإلكتروني. ونخص بالشكر بيكر كيلي 
بالهيئّة العامة للصحة والسلامة على إرشاداته المتعلقة بأدوات مؤشر 
التوتر. أعيد نشر الاستبيانات العامة للتوتر المأخوذة من كتاب 7211712 
كك 177717 تأليف سي إل كوبر وإل إتش إيكرء التي سبق أن نشرتها دار 
نشر بينجوين في عام .١584‏ 
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هل تشعر بأنك مضغوط» ِ 
هل تؤجل إنجاز المشاريع المهمة التي يجب عليك إنجازهاة 

هل أنت حاد الطياع وسهل الاتفعال وسريع الغضب6 

هل تجد صعوية في السيطرة على الضغوط؟ 

هل تهول من الأمور وتيائع في تضحيمها ؟ 

هل يبدو أنك لا تجد أيِدا الوقت الكاضي للعمل أو الترفيه؟ 

هل سئمت من حياتك5 

هل تبالغ في انتعاد نمسمك على أخطاء تافهة؟ 

هل تعاني السعال والتهابي اتحلق ونزلات البرد مؤخرًا؟ 

هل تتصرف بسليية أو يسلوك عدائي يوجه عام؟ 


هل أنت غير قادر على التركيز أو الحفاظ على التركيز على إحدى 
المهام المهمة سواء كاتنت كييرة أو صغيرة6 


هل أنت كتير النسيان6 
هل تعاني انخقاض تهدير الذات أو الشعور بالدونية© 
هل تشعر كثيرًا ياتعقلق5 


تستغرق في أحلام اليقظة بدلا من العيش ضي اللحظة الحالية؟ 


هل تشعر بأي من الأعراضب السابقة بقة؟ إن كنت تشعر يذلك فعلا عاذت 
فهذا الكتاب هوما تيحث عنه لمساعدتك على إحداث التفيير في حياتك . 
ويخلاف معظم الكتب التي تتثاول موضوع التوترء هذا الكتاب يفسر لك 
بالضيط سبب تصرفك بطرق ياعثة على التوتر وجعل حياتك ‏ وريما حياة 
الآخَرين أيضا -ياكسة أحيانا: ظ 

هل تساءنت من قبل عن سيب انشفالك بترتيب مكتيك. أومتزتك: أو 
ملفات جهاز الكمييوتر أو مشاهدة برامج ج التليفزيون التهارية ية أو الشروع فضي 
تفاول الأطعمة بصورة انفعالية بمجرد أن تكلف بالعمل بمشروع مهم أ وتكلف 
بإنجاز مهمة تتسم بالأهمية الشديدة5 لماذا "تهول الأمور". وكيف يمكنك. 
أن تتخلى عن هذا الأسلوب العقيم في سوء إدارة مستويات التوتر لديك5 هل 
أدركت أنك تستخد تستخدم بانتظام التوجيهات "الواجبة" و"الضرورية" و"اللازمة" 
لتفسك أو للآآخرين لتضيف إلى حياتك المزيد من الضغوط والتوترات التي 
لاتحتمل؟ كم مرة وجدت نفسك في موقف تصرخ فيه بصوت عال: "لم يعد 
بإمكاني تحمل هذا"5 ومع ذلك, هأنت مثال حي على قو ة الاحتمال! 

يقدم هذا الكتاب ‏ الذي فقام بتأليقه اثقان من الخيراء العالميين ضي 
مجال التوتر - رؤية متعمقة عن أسباب التوتر وكيفية التعامل معها بتجاح. 
ولعلك تندهثس من قدر المسئولية التي نتحملها مياشرة تجاه مستويات 
التوتر في العمل وفي المتزل. والخبر السار أن هذا الامو يضح القارئّ في 
وضع مميز للتحني بالقدرة على تقليل مستويات التوتر إذا افتضت الضرورة 
أو عند الحاجة إلى ذلك. 

الكتاب مقسم إلى عشرة فصول. يلقي الفصل الأول الضوء على ماهية 
التوتر ويشتمل على التعريفات والموازنة يين الضغط والتوتر. ومواضع 
السيطرة وبيولوجية التوتر. ويقدم الفصل الثاني نموذ جا عمليًا يدعم 
المنهج المتيع في الكتاب. ويستعرض أهمية أحداث الحياة ومفهوم المشاعر 
السلبية المفيدة والضارة. ويتبتى الفصل الثالث المنهج السيكولوجي لتتيع 
التوتر ويقدم العديد من الإستراتيجيات لتغيير سلوكياتك الباعثة على التوتر 
والمفاهيم التي تعوق تحديد الأهداف والتوجهات والقواعد والمعتقدات. 


مقدمة 


وهذا سيساعدك على التغلب على الصدمة التي تصاب بها بعد التعرض 
اتات لم عد هناف جاجة إلى المبالغة في تضخيم الأمور. ويبحث هذا 
الفضيل أيكنا ؤيادة مشحوى الثقة وكدير وقيون الذاتك: وكل جوائب التودر: 

يركز الفصل الرايع على التصورات أو الصور التي قد تزيد بها أحيانًا 
مستويات التوتر وتقلل من مستويات الأداء. على سييل المشالء إذا كنت 
تشعر بالقلق حيال تقديم عرض تقديمي في العمل أو أمام زملاتك في دمرة 
تدرييية تحضرهاء فقلعلك تستحضر تصورات سلبية مضرة في محيلتك . 
ويركز هذا الفصل على تعديل هذه الصور أو التصورات. ومن المصادفة 
أن علماء نفس المجال الرياضي والمدربين الرياضيين يفعلون الشيء نفقسه 
مع الرياضيين المتميزين؛ وتظهر الأبحات أن هذا يؤتي ثمارء!ا أجل: يمكتك 
تحسين أداكك في لعية الجولف دون الذهاب إلى نادي الجولف 

ويركز الفصل الخامس على تغيير سلوكياتك المضرة من خلال تنمية 
مهارات التعامل مع اللآخرين ومهارات إدارة الوقت,ء ويعلم”ك عدم التغاخل 
عن أهمية شيكات الدعم. ويذلا هن آن تصصمير عداةة ! أوسك) تحت وطأة 
الضغطء يمكنك أن تتعلم أن تضير حازمًا. كما يقدم هذا الفصل رؤية 
للتخلصن من التأجيل من خلال الاستعانة بعلم التفسء لا مجرد الاستعانة 
بالطرق القياسية المعتادة لإدارة الوقت والتي قد لا تؤتي ثمارها معك. 

ويركز الفصل السادمس على التدخلات الصحية اليدنية مثل التمارين 
الرياضية والتغذية وأساليب الاسترخاء. وقد تيدو هذه التدخلات يسيطة 
ولكن يمكن لها أن تساعدك حقًا على تعزيز المقاومة من أجل التعامل مع 
فترات التوتر في حياتناء وأساليب الاستررخاء يمكتها أن تقلل من ضغط الدم ‏ 

ويسلط الفصل السايع على أهمية اتباع أسلوب ممتهج لحل المشكلات 
ويقدم نموذج الخطوات السيع الذي يمكنك من التحرك بسلاسة من 
المشكلات للحلول. 

ويتناول الفصل الثامن التوتر المتعلق بالعمل. سواء أكنت مديرًا أومشرفا 
أو موظفًاء فهذا الفصل سيساعدك على فهم وإدراك واتخاذ التصرفات 
الاحترازية للسيطرة على التوتر المتعلق بالعمل أو الوقاية من التوتر 


بالنسية لك. ونأمل هذا بالتسبة لزمازتكك أو طاقم العاملين أيضًا: 
وما جه ا ار تقدير مخاطر التوتر المتعلق بالعمل. ويعرض 
الفصل التاسع النتائكج الرئيسية لاستبيان التوتر من الفصول السابقة 
ويمنحك فرصة تقييم نفنسك. وفي النهاية. يساعدك الفصل العاشر على 
لاون ى يفطل تعمل للك يمتطلت مرح اد ار التوتر بنجاح. كما أنه يساعدك أيضًا 
على تقييم نفسك إذا ما كنت تاقلا للتوترء سواء إذا كنت تتمنى أن تتصير 
مدرب حياة أم لا. وفي نهاية هذا الكتاب. هناك قاكمة بالكتب والمواقع 
الإلكترونية والمنظمات المفيدة التي تعمل في مجال إدارة التوتر والوقاية 
منه. 

يتبنى هذا الكتاب منهج التدريب الذاتي. فإننا نساعدك على التعرف 
على الأغراحن المحتملة وفهم الكيفية الى تجطبر نها لأنفستا التوتر يبوجه 
عام. ثم توضح لك عددًا من الأساليب للتغلب على التوتر أو الطرق أو 
الإستراتيجيات التي يمكنك أن تختار ما يناسبك متها 

ونود أن نضيف تنويهًا مهما لهذا الكتاب. إن كنت تعاتي أية أعراض 
بدنية أو نفسية غير مشخصة. قلا تواصل معاناتك في صمت؛ استشر 
طبيبك. وإذ! جريت إاحدى إستراتيجيات التغلب على التوتر من هذا الكتاب 
ووجدتها مضرة أو تثير القلق, إذن فلا تستعن بها. إذا كنت تعاني مستويات 
عالية جداعمن التوكر» اكت تتصسف أن م تنشد المساعدة لدى خبير محترف 
في المجال المناسب مثل طبييك الخاصء أو طبيب نفسي أو معالج ( انظر 
قائمة المؤسسات المفيدة الموجودة في نهاية هذا الكتاب). 

قد يساعدك هذا! الكتاب بجدية على التعامل مع التوتر وتعزيز مستويات 
أداتك. جرب وشاركنا في هذه الرحلة! 


كيف تحقق أقصى استفادة من هذا الكنابي؟ 


تؤلف معظم الكتب لكي بيدا القارئىٌّ يهراءة بدايتها ومواصلة فقراءة النئص 
وضرة إلى الخاتمة . ولكن هذا الكتاب محختلف. ٠‏ يقدام الفصل الأول مقدمة 


لطبيعة التؤتر ويقدم الفصل الثاني نموذ جا عمليًًا للتوتر. وبعد قراءة هذين 
الفصلين. يمكنك أن تقرأ مقتطفات من الفصول المتبقية إذا رغيت في 
ذنك» بالظيع: العكاب كم قرنيه كترقييًا متطعكًا اعدعرى أقصى اسفادة من 
برنامج الحد من التوترء والبدء بالفصل الأول ثم مرورًا بالفصول الياقية 
بالترتيب قد يكون مثاليًا؛ ولكنه ليس ضروريًا. 

ومن أجل فهم التوتر والتعرف عليه ثم التعامل معه بنجاح: فأنت يحاجة 
إلى العمل الجاد والممارسة من جانيك. لا يمكننا القياحم بكل شيء من 
أجلك! تشتمل الفصول على استبيانات تساعدك على القهم. وعلى تمارين 
من أجل تطبيق الأساليب والمهارات التي ناقشتاها لتؤتي ثمارها معك. وفضي 
نهاية كل فصل جزء مخصص لك لتدون فيه أية طريقة للتخلص من التوتر 
تجدها مفيدة لك أو تتمنى تسجيلها للرجوع إليها في المستقيل. 


تمرين ١‏ أهدافك من فراءة هذا الكتئاب 


قبل البدء في برنامجك الشخصي لإدارة التوترء من الأهمية يمكان أن 
تفكر فيما تأمل أن تحققه من قراءة هذا الكتاب. قد يقلل هذا الكتاب 
من توترك ويعلمك الحفاظ على الاستررخاء في العملء والتوقف عن 
تأجيل البدء في مشروع ما أو دراسة ما. دون أهدافك وغاياتك كما يلي: 
هدف :١‏ 
هدف ”*: 


هدق 3 





بالإضافة إلى قر:: . .كتابء لعلك ترغب في تسجيل أساليب التخلص منّ 
التوتر على جهاز الكمييوتر الخاص بك أو على برنامج الذاكرة الحاسوبية 
الموجودة على هاتفك الجوال. عندما تنتهي من قراءة كل فصل من قصول 
هذا الكتاب. من المقبد أن تهود إلى قائمة الأهداف السابقة لتساعدك على 
الحفاظ على تركيزك على أهدافك الشخصية. قم بمراجمة قاكمتك كما 
ترغب. تذكر أن هذا هو برنامجك الشخصي للتدريب الذاتي. 

نقطة أخيرة؛ إذا كنت مشاركا في تدريبء فقد يوصي مدريك بهذا 
الكتاب لقراءته ولعله يرغب في مناقشة الأساليب والإستراتيجيات معك. 
لقد وجد مدريونا أنه من المفيد جدًا قضاء الوقت في المناقشة والتفكير في 
تطبيق الأساليب الواردة في هذا الكتاب. 





ماالتوتر» 


إذن: ما التوتر5 إن ه واحد من المصطاحات التي تختلف معاتيها على 
اختلاف الأشخاص. ومن أجل تحقيق أهداف هذا الكتابء: من الجيد أن 
نصل إلى فهم مشترك بخصوص تعريف التوتر. في هذا الفصلء. ستقدم 
لك تعريمًا للتوتر ونلقي الضوء على الفارق بين الضفط والتوتر ونشرح 
الجانب البيولوجي للتوتر. 


والتحمل. 


إذن. الأم رلا يتوقف على الضغوط الخارجية وحسب. مثل الوفاء بالمواعيد 
النهائية لتسليم العملء بل ويتوقف أيضًا على اعتقادك يأنك تستطيع التعامل 
مع الموقف الذي تراه مهما أو ينطوي على تهديد. ومن الواضح أنه كلما 
كنت متمرسًا أو ماهرًا في نشاط معين؛ مثل تقديم عرض تقديمي أو إتجاز 
المشروعات في موعدها. قل احتمال تعرضك للتوتر ‏ 

غير أن العديد من الوظائف تشتمل باستمرار على قدر عال من الضغط 
من أجل الإنجاز مع سدم وجود مساحة للتنفيمس إطلاهًا. وتحت وطأة 
الضغط. يبدا الموظفون في العمل لساعات أطولء: واستكمال العمل ضي 
المنزلء وفي الحالات القصوىء يعملون أيام إجازاتهم لإنجاز المستهدف 
من العمل والوفاء بالمواعيد النهاتية. وقد تأتي فترة يقيل فيها المرء بسليية 
الكثير من المشروعات ثم يدرك بعد ذلك أنه لم يعد في قدرته الاحتمال. 
وكثيرًا ما نسمع عيارة على غرار: "'القشة التي قصمت ظهر اليعير": وهي 
مقولة ذات صلة وثيقة بمجال الوقاية من التوتر. كما سنوضح لاحمًا. 

بالطبع: إن كنت لا تدرك أن المشكلة مهمة أو تتطوي على تهديد . وحتى 
إن لم تتعامل معها بنجاحء فمن المستيعد أن تشعر بالتوتر من الأساس. 


الضغط والتوتر 


من الواضح للعيان أن كل شخص يختلف عن الآخر على نحو مميزء قعلى 
سبيل المثال تؤهلنا جيناتقا الورائية للإصابة بأمراض متنوعة. وتحدد لون 
الشعر والطول والوزن ومستوى اللياقة. وشخصينا . وتحلينا يروح الدعابة:؛ 
واهتماماتنا وهلم جرا. وهذا ينطبق أيضًا على مقدار الضغط الذي يستطيع 

أظهرت الأبحاث وجود اختلاف سيكولوجي بين الضغط والتوتر. 
فالأشخاصب الذين يعانون التوتر يُضخ في مجرى دماتهم هرمونات التوتر 
المختلفة بكميات أكبر من هؤلاء الذين يشعرون بأنهم يواجهون مجرد 
تحدٌ وحسب. ويقدر معقول من الضغطء فإننا نعمل على أفضل وجه ونكون 


الفصل الأول 


منتجين وميتكرين وحاسمين ومنتبهين ومتحفزين. سنبيدأ اليوم ونحن 
نتطلع إلى أعمائتا أو دراستنا أو اهتماماتنا الشخصية الأخرى أو هواياتنا. 
ومنالمهم أن نلااحظ أن هذا الأمر يختلف من شخص لآخر. ما يمثل 
طزقطا لشخصى يبكابة توكر لشخصن اخن. والأفبراظ عق الشغظ قد رقدي 
إلى الشعور بالقلق والإاجهاد. والقليل من الضفط يجعلنا نشعر بالملل والفتور 
والاكتكاب؛ وفي النهاية قد يصل الأمر إلى البلادة! ويوضح الشكل )01-١(‏ 
العلاقة بين البلادة ومستوى العمل على أكمل وجه والإجهاد. 


الإنتاجية والإابداع والحسم واليقظة والتحفيز على أكمل وجه 








أكثر 
جهد أقل 
محيط 
ا 
هه 
تشعر بالملل ا 
د بال 55 
تشعر بالاكتئاب 
البلادة أقل 
أكثر الضغط أقل 


الشكل ١-١‏ العلاقة بين الضغط والقدرة على التكيضف 
المصدر: مأخوذ من بالمر و ستر ايكلا ند (19455 ّ 001 
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في الواقع,ء حين يشعر النتاس يقدر مئاسب من التحديء كثيرًا ما منشعرون 
بالحماس لإنجاز المهام. وعلى الجانب الآخرء حين يشعرون بالتوترء عادة 
ما بتتايهم مجموعة من الأفكار والانفعالات السلبية وال حاسيسن الجسدية 
السلبية. 


ومفتاح السيطرة على التوتر هو إتقان الموازنة بين أعباء العمل والحفاظ: 
على أداء عملك على أكمل وجه. 

غير أننا بحاجة أولا إلى إدراك قدر الضغوط التي نشعر بها خلال يوم 
العمل أو آسيوع العمل المعتاد. 







تمرين ؟" 





فكر في الشعور الذي انتابك الأسبوع الماضيء ثم فكر في الأسئلة 

التالية: 

©» هل شعرت بالتوتر أو الاسترخاء أو الملل أو الإجهاد6 

© هل تعمل بانتظام على أكمل وجه؟ 

© في اليوم العاديء أين يكون موضعك على مخطط الرسم البياني 
للضغط؟ 

©» هل موضعك على المخطط يختلف على مدار اليوم أو على مدار 
أيام معينة6 

» في النهاية, إذا كنت تشعر بانتظام بالكثير جدًا من الضغط أو 
الغلييل هذا هنف :هل تمكتد لف كتقروير هذا اموق عت فرطن أنك 


ْ 58 ترغب فى ذلك 


وجي 2277 ا ل لتب 25222 222222 سئي 


المصل الأول 


تكاليف النوتر 

الجدير بالذكر أن تكاليف التوتر ياهظة. ومن المثير للدهشة أن التوتر 
اتحاد الصناعات البريطاني تكلفة الفياب عن العمل بأكشر من ١7‏ مليار 
جنيه إسترئيني في العام. وهذه دراسة تقليدية للعديد من الدراسات التي 
أجريت في العالم الغربي. وآثار التوتر على الفرد ليست محفزة؛ إذ توصلت 
الدراسات إلى أن التوتر ريما يكون مسئولا عن الاصاية بعداة أعواحّن من 
بيتها: 

© التوية القلبية/السكتة الدماغية,. 

© القرحة, 

© داء السكرى. 

© السرطان. 

ب الالتهاب الروماتويدي. 

© الأمراض النفسية مثل القلق والاكتكاب. ومن بينها الاتهيار العصبي. 
ولتوضيح آثار التوتر وسيب ضرورة التعامل معه بمجرد أن تصاب يهء هيا 
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إعادة التأهيل بعد التعرض لحالة حادة من التوتر الناجم عن 


العمل 


تربيت في بيكة #قدين دا أخلاقيات العمل المقسوزوة» حيتث يكاسن 
النجاح اسار المهام التي كلفت بها - سواء تمثلت هذه المهام في 
التحصيل الدراسي أو الأعمال المنزلية. وقد أعربت أخلاقيات العمل 
عن نفسها في حياة البالفين على أنها الرغبة في العمل يكد متواصل 
ووفقًا لمعايير عالية في كل من مشواري المهني في العمل الحكومي, 
وضي العمل التطوعي والدراسات الأكاديمية التي التحقت بها في وقت 
فراغي. 

وعلى مدار ٠١‏ سئواتء استطعت ‏ من خلال الإرادة القوية والعمل 
الجاد ‏ أن أتعامل بيراعة مع تعارضضن متطليات مشواري المهني فضي 
العمل الحكومي المتعلق بمجالات سياسية تحظى باهتمام الإعلام 
ومجموعة متنوعة من الأنشطة خارج حدود العمل. ومن فترة لأخرى. 
قد تظهر تصدعات. ولكني أقوم برآيها من خلال استفلال الإجازات 
لإنجاز مهام العمل. 

وفي التهاية. لم يعد في إمكاني التكيقف مع الوضع. :وجاءت الضقشة 
التي قصمت ظهر البعير في أحد أيام الآحاد لشهر فيراير عام 05 
حين تجمعت عدة عوامل من بينها وظيفة جديدة كثيرة المتطليات 
قبلتها كترقية: وحياة شخصية تمر بضائقة؛ مما أدى إلى إصابتي 
بانهيار عصبي مفاجئ. كنت في يوم أتعامل مع مهام عديدة ومتنوعة 
وحياة اجتماعية. وفي اليوم التالي لا أستطيع الاضطلاع حتى بأبسط 
المهام ولوأخذت أنطوي أكثر فأكثر ولم أعد مستمد! للتواصل إلا مع 
عدد قليل من الأصدقاء والأقارب الموثوق يهم. 


القصل الأول 


تبعت ذلك ثلاثة أشهر مؤّلمة ومثيرة للتحديء مع قضاء فترات فضي 
مستشفى أمراض نفسية محلية. ومازاد صعوية هذه الفترة يصورة 
بالغة هو التشكك يشأن ما إذا كنت سأشفى ومتى سأشفى وإدراك أنتي 
تتعين علي المشاركة يعدد مذهل من الأعمال البيروقراطية المختلفة. 
:وارتيط بجْرلك تساؤلي عن مدى إمكانية استغفادة عملي الحكومي مرة 
أخرى. وإن لم يحدثٍ ذلك فكيف سسأكسب قوت يوفي. 

ولحسن الح ظ إن قصل الربيع مر وتبيعه فصل الصيف. ويدأت 
شمن بالتعسين.:والتحمق الأكبر يعود إلى رعاية أصدقائي وأسرتي 
واهتمامهم. وبحلول يولي وعام ١557‏ كنت ففي موضع أذكر فيه بالعودة 
إلى عملي الحكومي بدوام جزكي: : كان التفكير في العنودة إلى العمل 
مشر ة) ؛ ليس فقط بسيب التشكك في رد بفعل زملاء العمل على غيابي 
الممكد من العمل بسيب الم ضنء! قم سين : ولحسن الحظ أن خدمات 
الاستشارة 5 لطاقم الغاملين م 





: ني من الحفاظ على صلة.اتصال غير 
مياشز مع مديري وزملائي, با ء مل: :“وكنت أفضل هنا الأسلوب غير 
العباميد سي 0 اليم إذاء اال الباإصريج 
زملائي فضي البداية. انيم ا 2 
٠ 3‏ ومن خلال الزيارات المنزلية من جاذب مستشار طاقم الداملين, 
غ3 تفقت مع مديري على العودة إلى العمل تداريجينا .هن البداية. عملت 
9 يومين في الأسبوع. وفي الأيام, الأولى من عملي الحكوطي ي. كان مديرزي 
ا“يَعَقَنْ اجتماعات أسبوعية معي لمتابعة تعاملي مع أعنياء العمل فيما يتعلق 
بالكم والكيلف. بالإضافة إلى ذلنك. كان ملكي الآخرون متفهمين 
وداعمين على نحولإا يمكن تصوره- وهذا ساعدني على إعادة بقاء ذقتي 
الضعيفة بقدرتي على تولي مهام عملي. . 0 
وبمرور الشهر الأول على عودتي الى العمل, راجع مديري التقدم 
الذي أحرزته بصفة شهرية. وفته السراشعات الشهرية أدت إلى 
تفيرات في نمط عملي بداية بثلاثة أيام فضي الأسبوع. ثم أريعة. 
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وفي النهاية. بحلول شهر أكتوير كنتت على استمداد للعودة إلى العمل 
لخمسة أيام في الأسبوع: وبالمقازتة بالفتدرة التي سنبقت مرضي 
أصيحت لدي الآن توقمنات واقعية أعكثر بخصوص قد زر العمل الذي 
أستطيع توليه خلال فترة محددة. وصرت أكثر واقعية أيضًا بخصبوض : 
قدر المسئولية التي يجب أن أتقبلها في أكقاء وقت فراغي. 


توصح هده الحالة كيف يمكن لمعتقداتنقا ولحوات التي نتيتاها في مكان 


الغتعل ان تسهم في دفعنا إلى الأمام بلا تود قف. هناك عادة خيارات أو 


قرارات بديلة. على سبيل المثال: يمكننا أن نكون حاسمين ونخير المدير 
بأننا نتولى الكثير من المهام» وأمامنا الكثير من المواعيد التنهاتية لإنجاز 
العمل وليس أمامنا الوقت الكافي لإتمام المشاريع. هيا نستعرض دراسة 
الحالة مرة أخرى ونرى كيف يمكن لمعتقداتنا أن تسهم في الشعور بالتوتر: 
تربيت في بيئة تقدس جدّا أخلاقيات :الممل المتشددة؛ حي ثيُقاس النجاح 
بإنجاز المهام الت يكلفت بها - سواء تمثلت هذه المهام في التحصيل الدراسي 
أو الأعمال المنزلية. 
وبمجرد أن نصل لمرحلة البلوغ: إذا فكرنا بعمق في معتقداتناء فإنه يمكننا 
أن نتحداها ونقوم بتعديلها إذا اخترنا القيام بذلك. ولكن معظمتا لا يدرك 
هذا الأمرء ومن ثم نواصل اعتناق هذه المعتقدات ونصطحيها معنا إلى 
الكلية والجامعة ومكان العمل: 
وقد أعربت أخلاقيات العمل عن نفسها في حياة البالفين على أنها الرغية في 
العمل بكد متواصل ووفقًا لمعايير عالية ف يكل من مشواري المهفي في العمل 
الحكوميء وفي العمل التطويعي والدراسة الأكاديمية التي التحقت بها في وقت 
قراغي 


الفصل الأول 


والمعابير العالية التي تطبق بصرامة قد تزيد من المتطلبات وقدر التوتر 
الواقع على عاتقنا. وربما قد يؤتي هذا الأمر ثماره لوقت قصيرء ولكن تيقى 
له نتاكج عكسية بالنسبة للكثير مناء فالوظائف الباعثة على التوتر وساعات 
العمل الطويلة يمكن أن تؤثر في علاقتنا في العمل وفضي المنزلء وهذا قد 
يستنزفتا على المستوبين النفسي والبدني: 


و 


لم يعد في إمكاني التكيض مع الوضع. وجاءت القشة القي قصمت ظهر اليعير 
ف يأحد أيام الأحاد لشهرفبراير عام ١1147‏ حين تجمعت عدة عوامل من بينها 
وظيفة جديدة كثيرة المتطلبات قبلتها كترقية . وحياة شخصية تمر بضائقة؛ 
مما أدى إلى إصابتي بانهيار عصبي مفاجىٌ. 
قبل هذا الشخص بوظيفة جديدة كثيرة المتطلبات بالإضافة إلى أنه 
كان يواجه صعويات في علاقاته خارج العهمل. وتعدى هذا الأمر حدود 
قدرته ولم يعد في مقدوره التكيف مع الوضع. ولحسن الحظء أنه تلقى 
الدعم من أسرته وأصدقائهء وبمساعدة مستشاره في العمل استطاع العودة 
تدريجيًا إلى العمل. ولكنه تعلم أيضًا من هذا الموقف وغير توقعاته غير 
الواقعية: 
وفي النهاية. بحلول شهر أكتوير كفت على استعداد للعودة إلى 
العمل لخمسة أيام في الأسيوعء وبالمقارنة بالفقرة التي سيقت 
مرضي أصيح لدي الآن توقعات واقعية أكشثر بخصوص قدر 
العمل الذي أستطيع توليه خلال فكرة محددة. وصرت أكثر واقعية أيضا 
بخصوص قدر المسئولية التي يجب أن أتقبلها في أثفاء وقت فراغي. 


كان هذا تحولا جذربًا فهنًا: ولسوء الحظل أن الأمن أدى الى الاصابة بانهيار 


عصيي وبالتالي تلقى هذا الشخصن المساعدة والدعم لإعادة تقييم 
المعتقدات التي كان يعتنقها فيما سيقء مما أدى إلى استعداده للعودة إلى 
العمل بتجاح. 


ومن أجل التحلي بالواقعية. يجب أن يضع نموذج التوتر الخاص بنا 
بعضب العواملء التي أيرزتها هذه الرسالة. في الاعتيار. ستعود إلى هذه 


ما التوكترة 


المواسل تب العسم الغائي؛ حينت ستقدم تموة | ساعدةا غلى توضيم 
العلاقة بين معتقداتنا والتوتر. ومع ذلك. لاحظ أتنا في الفصل الثامن 
سنقوم بتقديم نموذج يتضمن جميع العوامل المؤسسية الكيرى الخاصة 
بالتوترء وهذا سيجعل المديرين يعون كيف يمكن للمؤسسة ان تساعد 
موظفيها. 


كيف تتعامل مع التوتر؟ 


بمرور الوقتء. سنتعلم عددً! من الإستراتيجيات التي تساعدنا على التعامل 
مع التوتر أو تجنيه. ويعض هذه الإستراتيجيات مفيدة ويمكن تعديلهاء ضي 
حين أن بعضها الآخر غير ذلك. سيساعدك التمرين التالي على تقييم مدى 
فاعلية أسلويك العام للتعامل مع التوتر. من الجدير أن تلاحظ السلوكيات 
التي يجب عليك ان تكثر أو تقلل منها من اجل التعامل مع التوترء إليك هذا 
التمرين لتقوم بذلك. 






فكر في مشكلة اث د شخصية باعثة على التوتر. ريما تكون فسألة صعية 
متعلقة بوالديك أو أطفالك أو أصدقاتك أو أسرتك. الآن: فكر إلى أي 
مدى تقوم بما يليء وضع دائرة حول إجابتك عن كل سؤال في تقييم 
مدرج من ١‏ الى 6. 







الفصل الأول 





الحجزء ١‏ التكيف المؤقت 


تستمر في العمل. وتبقى مشغولا 
تستغرق في العمل 


تقوم ببعض الأعمال المنزلية 
تحاول القيام جشيء لا تستخدم قيه قدراتك 


الذهنية 

تبكي وأنت وحدك 

تكبت الأمور لفترة من الوقت, ثم تتهار 
تنقجر بالانفعال دون دموع 

تروّح عن نقسك بشراء بعض الملايس أو 
تتاول وجية مالخارج 


الجزء ” - سلوكيات مفيدة 


تجلس وتفقكر 

القدرة على البكاء مع صديق 

الشعور بالغضب حيال الأشخاص أو الأشياء 
التي تسبب المشكلة 

التتنفيسسن عن المشاعرء والتحدث مع 
الأصدقاء المقريين 

الحديث عن المشكلات مع الكثير من 


الأصدقاء 
استرجاع المشكلة مرارًا وتكرارً! في ذهنك 
لمحاولة فهمها 


تشعر بأنك تعلمت شيئًا من كل مهنة 


ومربي ‏ ا ل م ا ا ل يت ا ل يت ولا حت ا و مطح اين مات م صرت تا م ل كر هر الك ممم لوي يمه 


جممزن.-|-.- سحملل.-.. سحملا سين 


حم .| سمضل_ل-.-.- حملن ١‏ صن 


يد يد يمد كيم 


يد جد حا امس 


> > 4ه م 


> > 4 همه 


ما عا عم حم 


حم حم لحم احم 


ما التوتر؟ 


1 


تتحدت الى شخمى يكن أن يقل شين 1١‏ 5 5 3 نت 
يخصوطن المشكدة 


حزء  ”‏ سلوكبات مضرة 
تحاول عدم التفكير في الأمر 
تلتزم الهدوء 

تواصل كما لو أن شينًا لم يحدث 
كتحتفظ نمشاعرك لنقسك 
تتحاشى التواجد مع الآخرين 
تقلق ياستمرار 

يصيبك الأرق 

تفقد شهيتك للطعام 

تخفي مشاعرك (لا تبكي) 

تأكل كثيرًا 

تتمنى لو أن بإمكانك تغيير ما حدث 


6 
الهم العم لحم لحم الحم العم الحم العم لعا حم حم حم حم 
يه يا با جا بجا بجا جما يا يا بجا ياد يا بم 
يد ابيا ليا يا بيدا بي عي بيدا يا يد بيد يما كم 
ل صا سا | | ع ما سا سا ا صا عا اما 


تصيبك أوهام أو تتمنى لى ينتهي الأمر برمته 


مصرهة 3 ثَّ 
هءع١‏ ايم 55 


سس سه 


لتحسب درجتك. اجمع كل الأرقام التي وضعت حولها دائكرة على التقييم 
المدرجء واحسب العدد الإجمالي. إذا كانت درجتك أقل من 51 درجة ؛ 
فهذا يعني أن الكثير من سلوكياتك غير مفيدة للتعامل مع المواقف 
الباعثة على التوتر. ويالنسبة للأسئلة التي تحصل فيها على درجات 
منخفضة. وخاصة في الجزءين ١7”‏ ”؟, فكر كيف تحسن هذه السلوكيات. 
لاحظ أن الفصول الأخرى في هذا الكتاب قد تساعدك على تمديل يعض 
سلوكياتك وأفكارك. 


المصدر: كوبر وآخرون (9:15848ه-5.0) 


ا 


الفصل الأول 


هل تسيطر على الوضع ؟ 

إذا كنت ترى نفسك تسيطر على الموقف أو تمسك بزمام حياتك بوجه عام. 
فستقل معاناتك من التوتر والقلق والاكتئاب مقارنة بمن لا يرون أنفسهم في 
وضع السيطرة. ومن ثمء يرى الياحثون عتصر السيطرة عنصرًا مهما في 
بناء التوتر (روترء 153157. رويز ‏ بويقوه .)١١ ٠٠‏ سيساعدك التمرين التالي 
على تقييم قدر السيطرة الذي تمتقد أنك تحظى به تجاه حياتك يوجه عام. ‏ 


تمرين + استبيان موضع السيطرة 


ضع داكرة حول الرقم الذي يعكس توجهك على أفضل نحو. 
جدول ”-١‏ 





مم ا 


هه 
5 
3 


أوافق د هاه 


غير متأكد 4 
أرفض | > 
دشدة 1م 


يدير مجتمعنا يضعة أقراد لديهم 
الشخصى العادى أن يفعل الكثير 
سيكون هناك دومًا نزاعات في بيئة ١‏ ؟ إن ع 0 
الذي يبذله الأفراد لمحاولة متع ذلك» 

أو مدى.محاولتهم للعب دور حيوي 

في أنشطة اتحاد العمال. 

الساسة يهتمون بأنقسهم بصفة ١‏ 1 ب 3 0 
أساسية ولا يتصفون بعدم المرونة 

من المستحيل أن تغير خطة 

السياسات. 

ما يحدث في الحياة مقدر سلقا. ١ ١‏ ع 0 


١‏ سد لست لس ع 


الناسى كسالى بالقطرة. ومن ثم ليست 
هناك قائدة من وراء قضاء المرّيد من 
الوقت لتغدييرهم. 

لا أرى علاقة مباشرة يين طريقة عملي 
والجهد الذي أبذله فيه وبين تقييمات 
أدائي التي يتوصل إليها الأآخرون. 
سمات القيادة متو ارثة بالأساس. 

أنا متأكد تمامًا أن الحظ و المصادفة 
يلعبان دورًا مهما في الحيأة. 

برغم أن بعضن الأشخاصص يحاولون 
السيطرة على الأحداتث من خلال لعب 
دور في الشئون السياسية والاجتماعية, 
فإن معظمذا خاضعون لقوى غير خاضعة 
لسيطرتهم أو قدرتهم على الفهم. 


لحسب إجمالي درجاتك فيما يلي: 


داحلية 
١‏ 





الحصول على ٠١‏ درجة تقريبًا هو المتوسط الممتاد. من الأقضل 
الحصول على درجة أقل. كما تلاحظ أنك تحظى بمزيد من السيطرة 
على مجموعة من المسائل المختلفة. لديك مواضع داخلية للسيطرة. 
وانخفاضص درجتك بصورة بالغة قد يكون أمرًا غير منطقي. ومن ثم 
لعلك تتفاجأ من الأحداث غير المتوقعة في حياتك والتي تتحدى 
اعتقادك بأنك في موضع سيطرة تامة. والحصول على درجة أكثر 
من 7٠١‏ يعني أنك ربما تحظى بمواضع خارجية للسيطرة. ولعلك 
تعاني المزيد من التوتر بصفة يومية. 

إذا كانت درجتك +٠‏ أو أكثرء ففكر في جوانب حياتك التي يمكنك 
أن تزيد من سيطرتك عليها. 


المتصدر: كوبر وآخرون (ممه١:‏ مه) إٍ 


١س‏ يسم تيعس م ا سي زحي ا لاي ع بر بسي ص حا با مير ما ب م ا ب .خا 2 2 ص امسج اسه اخ باد يس ساح احا وسو ومسي الي ل ا ل مس م ل ل ا 


موضع السيطرة على الحالة الصحية 


بالإضافة إلى الموضع العام للسيطرة هناك أيضا موضع السيطرة على 
العالة الضنحية. وهذا يركز عتى معرفشا بالمساكل المقلقة بالضحة: 
وإدراكتا أن بإمكانتا اتخاذ إجراءات لاتأثير في حالتفنا الصحية. وبدلا 
من سؤال الطييب: "ما الذي يمكنك أن تقدمه لي5'": فإن الشخص الذي 
يتمتع بالسيطرة على الحالة الصحية أكثر عرضة لطرح سؤال على غرار: 
"ما الذي يمكتني أن أقدمه لتفسي5". على سبيل المثالء يمكنك أن تتبنى 
أسلويًا استياقيًا للتعامل مع سمنتكء إن كنت تعاني ارتفاع ضغط الدم أو 
ارتماع مستوى الكوليسترول في الدمء كالحفاظ على نظام غذائي صحي 
وممارسة المزيد من التمارين. ولهذا نتيجة على المدى البعيد أقضل من 
تعاطي الأدوية التي وصفها لك الطبيب لخفضضص ضغط الدم المرتقع أو 
مستوى الكوليسترول العالي. 

تحذير: لاحظ أننا لا نؤيد التوقف عن تفاول الأدوية الموصوفة. إننا 
نقترح على الأشخاص الذين يتحلون بموضع سيطرة على حالتهم الصحية 
أن يستشيروا طبييًا أو يبحثوا عما يمكنهم من مساعدة أنفسهم» إلى جانبي 
تعاطي الأدوية الموصوفة. بالطبع؛. ندرك أن أهدافهم التي يوافق عليها 
الطبيب قد تتمثل في تقليل الآدوية أو الامتناع عنها في النهاية. 


بيوئوجياالنوتئر 

يصنفضا عحتماء تفسن: كانتا تلتقى أحيانا بمديرين أو مديري شركات 
يعنتقدون أن التوتر يكمن "فئ الدهن". في حين أن غعفقة دنا ومتدرييتا كثيرًا 
ما يخبرونتا قائلين: "أظن أنني سأفقد صوابي". بالطبعء طريقة إدراكتا 
والجسد. إن كنت مهتمًا يما يحدث:؛ لقد أوردنا ملخصضا مختصرًا لييولوجيا 


ما التوترة 


كف 


التوتر فى هذا القسم. تجاوز عن قراءة هذا القسم إن كنت مهتمًا فقط 
هيا نستعرض استجايات التوتر خطوة بخطوة ( يالمر ودرايدن. ١556‏ ): 


© عندما يدرك الشخصن أنه في موقف ينطوي على تهديد ولا يستطيع 
التعامل معه. فإن الرساكل التي تحملها الخلايا العصبية من القشرة 
المخية (حيث تحدث عمليات التفكير) والجهاز الحوفي إلى الوطاء 
(الموجود في المخ). ويتكون الوطاء من عدة أجزاء منفصلة. 


©» ينتج الوطاء الأمامى استثارة عصيية للجهاز العصيي الذاتي. والجهاز 
العصبي الذاتي عبارة عن جهاز يتحكم في القلب والركة والأوعية 
الدموية والمعدة والقدد. ونظرًا لعمل هذا الجهاز. فإننا لسفا يحاجة إلى 
القيام بأي جهد واع لتنظيم التتفسنى أوضريات القلب. وكل هذا يحدثت 
دون تقكير منا. 

© يتكون الجهاز العقصيي الذاتي من جهازين مختلقين؛ الجهاز العقصيي 
السميثاوي والجهاز المصيي الياراسميكاوي. 

© يحتفظ الجهاز العصبي الياراسمبثاوي بمستويات الطاقة ويساعد على 
الاسترخاء. ويافتراض أنك تسترخى فى أتناء قراءة هذا الكتاب: فإن 
جهازك العصبي البياراسميثاوي يعمل بيكفاءة فضي تلك اللحظة الراهنة. 

© يزيد الجهاز العصيبي الياراسمبثاوي من الإفرازات مثل اللعاب والدموع 
والمخاط والعصارة المعدية التي تساعد على حماية الجحسد وتساعد 
عملية الهضم. ومن ثم حين تشعر بالاسترخاء: يدي جهازك المناعي 
وظيفته. 

. يرسل الجهاز العحصبي الياراسمبثاوي رساكله عير مادة كيميائية 
تعرف بالناقل العصبيء يُطلق عليها أسيتيل كولين. وتخزن هذه المادة 
الكيميائية فى الأطراف العصيبية. 


الفصل الأول 


©» يعد الجهاز العصبي السميثاوي الجسم للتصرفء وهذا يشكل جزءً! من 
استجابة "الكر والفر" المرتبطة بالتوتر. 
يلي: 


زيادة فوة عضلات الهيكل العظمي. 

زيادة معدل ضريات القلب. 

زيادة النشاط الذهني ودرجة التركيز. 

زيادة مستوى السكر والدهون بالدم. 

الإقلال من حركة الأمعاء. 

منع إفراز الدموع والإفخرازات المساعدة على الهضم. 
مساعدة على ارتخاء المثانة. 

توسيع حدقة العين. 

زيادة التعرق. 

منع الانتصاب أو الإفرازات المرطبة للمهيل. 

الإقلال من زمن تجلط الدم. 

الضغط على معظم الأوعية الدموية وتوسيع الأوعية الدموية 
الموجودة في القلب/رعضلات الذراع/القدم. 


© الناقل العصيي السمبثاوي الرئيسي يسمى نورأدرينالين. الذي يفرز ضي 
الأطراف العصيية. 


© تشتمل استجايات التوتر على نشاط الئغدة الكظرية. والغدة التخامية 
والعقدة الدركية. 


©» تتواجد الغدتان الكظريتان فوق كل كلية من الكليتين. الجزء الأوسط 
من الغدة الكظرية تسمى لب الغدة الكظريةء ومرتبطة بالجهاز العصبي 
السمبثاوي من خلال الأعصاب. وبمجرد أن يحفز الجهاز العصبي 
السمبثشاوي. فإنه يصدر أوامر للب الغدة الكظرية لإغراز الأدرينالين 
ونورأدرينالين (هورمونات الكظر) التي تفرز في مجرى الدم. 


ما التوتر؟ ع 


مر 


يعد الأدرينالين الجسد لاستجاية الفر ويعد النورأدريتالين الجسد 
لاستجابة الكر. وكلاهما يزيد من معدل ضربات القلب ومستوى الضغفط 
الذي يُضخ به الدم من القلب. ويقومان بتوسيع القصيبات الهوائية 
وتوسيع الشريان التاجيء. وتنقبض الأوعية الدموية ويزداد معدل الآأيض. 
كما أن نشاط الجهاز الهضمي يقلء مما يودي إلى الشعور "باضطراب 
في المعدة'". ْ ١‏ 

بالقرب من الوطاء الموجود في المخ تقع غدة صماء تسمى الغدة 
النخامية. وضي المواقف الباعثة على التوترء يحفز الوطاء الأمامي الغدة 
النخامية على العمل 


تفرز الغدة النخامية الهرمون الموجه لقشر الكظر (46)0111) في 
الكظرية. 

تنتج القشرة الكظرية الكوليسترولء. الذي يزيد من ضغط الدم 
الشريانيء وتحشد القشرة الكظرية الجلوكوز والدهون من الأنسجة 
الدهتية. وتقلل من استجايات الحساسية وتقلل معن الالتهايات؛ وقد 
تقلل من خلايا الدم البيضاء ( اللمفاويات) التي تشارك في التعامل مع 
الجسيمات أو اليكتيريا الغازية. 


بالتاليء ارتفاع مستويات الكوليسترول على مدار قترة طويلة يقلل من 
كفساءة جهاز المناعة. وحينكن نعاني نزلات البرد والسعال أكثر من 
المعتاد. 


وتفرز القشرة الكظرية هرمون الألدوستيرون الذي يزيد من حجم الدم 
ويالتالي يؤدي إلى ارتفاع الضغط. وللأسف. فإن التعرضن المستمر 
لمثيرات التوتر على مدار قترة طويلة قد يؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم 
والإصابة بحالة مرضية تسمى فرط ضغط الدم الأساسي. 


الفصل الأول 


عرسا كديمنًا أو تتراسس امسباغًا مكلذ 


تفرز الغدة التخامية هرمون الأوكسيتوسين وهرمون فازوبرسين اللذين 
يتسيبان في انقباض العضلات الملساء مثل الأوعية الدموية. 

يتسبب هرمون الأوكسيتوسين في انقياض الرحم. 

يزيد هرمون فازوبرسين من ترشح الأوعية بالماء: ومن ثم يرتفع أضغط 
الدم. ومن المهم الحفاظ على ارتفاع ضغط الدم في المواقف التي 
تتطلب استجابة الكر والفر. وقد تؤدي إلى انقياض عضلات اليطن. 
تفرز الغدة النخامية هرمونًا محفرًا للدرقية الذي يحفز الغدة الدرقية, 
الموجودة في الرقبة وذلك لإفراز هرمون الثيروكسين. 

يزيد هرمون الثيروكسين من معدل الأيضء ويزيد من مستويات السكر 
الأمعاء. وزيادة حركة الأمعاء قد تؤدي إلى الإصابة بالإسهال. (لاحظ 
أ زيادة نشاط الغدة الدرقية في الظروف العادية ربما يكون عاملا 
مساهمًا في نويات الهلع. والكثير من هرمون الثيروكسين قد يتطلب 
العلاج). 

إذا أدرك المرء أن الموقف الذي ينطوي على تهديد قد مر وانقضىء 
فإن الجهاز العصيى الياراسميتاوى يساعد المرء على استعادة حالة 
التواؤت 

هكذا. يمكنك أن تلاحظ استجاية الكر والفر الحقيقية فى المواقف الباعثة 


على التوترء وعدد من الأنشطة الفسيولوجية المعقدة تحدث دفعة واحدة أو 
على مراخل متتائية. وبمجرد أن ينتهي الموقف الباعث على التوتر نهدا 
بفضل مساعدة الجهاز العصبي الباراسميئاوي. ومع ذلكء فَمَد تطورنا على 
مدار المئّات من السنوات للتعامل مع سيثتاريوهات التوتر الحقيقية حيث 
تواجه حياتنا التهديدات. وفي المجتمع الحديث. وكثيرًا لا تستثار استجابات 


و 


ما 


ما التوترة 


ب 


م54 


تمرين ه استرجع حدثا ياعثا على التوتر 


استرجع اخر مرة شعرت فيها بالتوتر يخصوص حدثت اوموقف 


معين. الى أعن مدى تستعيد هدوءك يسرعة؟ 


© على الفورة 
خلال ه دقاكق؟ 
خلال ٠١‏ دقاكق؟ 
خلال ٠١‏ دقيقة؟6 
خلال ساعة؟ 
خلال يوه؟ 


مازلت تشعر بالتوتر حتى الآن6 





نأمل ألا يكون التوتر ملازمًا لك بسيب موقف حديت. ومع ذلكء فإن 
الكثيرين يعتبرون حياتهم اليومية حياة ياعثة على التوتر ويحافظون على 
استجاية التوتر أو أجزاء منها نشطة. ومن الآثشار الممتدة لاستجابة التوتر 
هوانخفاضن أداء جهاز المناعة وارتفاع ضغط الدمء الذي قد يؤدي إلى 
الإصابة بقرط ضغط الدم الأساسيء ونويات الصداع. والعدوى المنتشرة 
مثل الإصابة بنزلات اليرد. وقد يحدث خلل في الغدة الكظرية:. مما قد يودي 
إلى الشعور بالإرهاق والإصابة بمشاكل الهضم والرغبة في تناول الحلويات 
والآطعمة النشوية واضطرابات النوم والشعور بالدوار. 


الفصل الأول 


ملءعخص المصل 


هاقد قمنا بتغطية السؤال القاكل "ما التوتر؟". 


نصاب بالتوتر حين يفوق الضغط قدرتنا الواعية على التكيف والتحمل. 
التوتر حقيقيء وهو يؤثر في الدهن والجسم. 

التوتر يختلف عن الضغط. 

التوتر ليس مفيدًا بالنسية لنا. 

إننا نؤدي أعمالنا على أفضل وجه حين نواجه القدر المتاسب من 
التوهو. 

كثيرًا ما تسهم المغتقدات والتوجهات التي طورناها على مدار عدة 
سنوات في الشعور بالتوتر أو تستثير الشعور بالتوتر في العمل أو فضي 
المنزل أو غيرها من المواقف. 

بصفة يوميةء من المفيد أن نحظى بموضع سيطرة داخلي على صحتنا 
الئفسية وعلى رضاهيتنا. 

الشعور بالتوتر على المدى القصير هو استجابة طبيعية للتعامل مع 
المواقف التي تنطوي على تهديد . 


الشعور بالتوتر على المدى الطويل فد يؤدي إلى الإصابة بمجموعة من 
الأمراض اليدنية والنفسية المختلفة. ويجب التعامل مع الشعور بالتوتر 
وعدم تجاهل الأمر كما أوضحت دراسة الحالة التي عرضناها في هذا 
الفضيل. 


غادة ماخان انتحاية الكو سين كمرك ذاضا للتهدين: 


ما التوترة 


في نهاية كل فصل. توصي بأن تسجل ملاحظات عن المشكلات التي تتمنئ 
التعامل معها وأية إستراتيجيات مفيدة للتقلب على التوتر والتي ستساعدك 
على التغلب على التوتر أو التعامل معه. وهذا سيساعدك على تطوير خطة 
عمل خاصة بك لإدارة التوتر. 

الآنء دون ملا حظتك حول ما تعلمته. 


الفصل الأول 





تموذج تاجح للتوتر والتكيف 
والمروتكه 


سيساعدك هذا الكتاب على فهم التوتر الذي تعانيه أو يعانيه الآخرون 
والتفرقه على أفراضة: وعتفكد سيشاعدك على اختيان أساليب 
وإستراتيجيات التفلب على التوتر والتعامل معه. غير أنه من المقيد أن 
تستعين بتموذج التوتر والتكيض والمرونة لتحديد اختيار الاساليب وتعزيز 
ذلك الاختيار. 

ذكرنا في الفقصل السابق أن طريقة إدراكنا للموقف والتوقعات 
والتوجهات إزاء العمل أو الحياة بصفة عامة قد تثير التوتر. وألقت دراسة 
الحائة الخاصة بالموظف الحكومي الضوء على عدم مرونة أخلاقيات العمل 
الخاصص. يه والمعايير العالية التي تضيف المزيد من الضغط عليه: وضي 
النهاية لم يستطع استيعاب المزيد. ومن ثم يجب أن يحتوي نموذج التوتر 
الناجح على تجارينا الحياتية الحقيقية وليست بعض النظريات الأكاديمية 
وحسب. سيغطي هذ! الفصل نموذج التوتر والتكيف والمرونة بالإضافة إلى 
أعراض التوتر. 
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تنموذج التوقر :.: .كيف والمروته 


هيا نتأمل نموذج التوتر الذي يقدم إطار عمل مفيدًا ينقسم إلى عدة مراحل. 
سنركز في اليداية على أول ثلاث مراحل. 

المرحلة الأولى عادةٌ ما تكون حددًا في الحياة أوضغطًا خاربيًا أو مطلنًا 
يستحود على الانتياه. ريما يطلب متك تقديم عرض تقد يمي لمجلس الإدارة 
لإنجاز مشروع مهم في إطار الموعمد التهائي لتقديم العمل. ومن ضمن 
أحداث الحياة الأكثر خطورة التسريح من العمل أو حرمان من شيء عزيز 
أو حادث خطير أو مرض خطير. 


نموذج التوتر 


:١‏ الضغوط الخارجية أو أحدات الحياة 
”: تراها باعثة على التوتر 


: استجابة التوتر: النفسية والسلوكية والفسيولوجية 





©: استجابات التوتر تفشل قي إزالة أو تعديل العامل السبيي 








© إس بالمرء. ٠٠١7‏ 


المصدر: مأخود من بالمر وسترايكلائد )١995(‏ 


الفصل الثاني 


وقدر التوتر الذي تثيره هذه الأحداث يختلف من شخص لآخر. استقادًا 
شخص ما الترقية في العمل تحديًا مثيراء في حين يعتبره شخص آخر من 
المكتب ذاته كأسا مسمومة ومن ثم يصير قلعا بشأن هذا الآمر. 

أكمل استبيان أحداث الحياة ليساعدك على تحليل ما إذَا كنت تعاني 
مؤخرًا أحداثًا حياتية كثيرة جدًا. 7 


تمرين " استبيات أحداث الحياة 


ضع علامة () في خانة نعم أمام كل حدث وقع في حياتك على مدار: 
العامين الماضيينء ثم ضع دائرة حول الرقم الموجود على المقياس 
المدرج والذي يصف إلى أي مدى كان الحدث محيطا بالنسية لك. مع 
الوضع في الاعتبار أن رقم ٠١‏ يدل على أن الموقف كان أكثر إحباطًا 
ورقم ١‏ يدل على أن الموقف كان أقل إإحباطا. 


١-7 الجدول‎ 


اشتريت منزلا 

قمت ببيع منزل 

انتقلت إلى منزل جديد 
أجريت تجديدات كبرى على 
متزلك 

انقصلت عن شريك حياتك 
أنهيت علاقة شخصية 
خطبت 


واجهت مشكلات في علاقتك 
الزوجية /رعلاقتك الوطيدة بأحدهم 





نموذج ناجح للتوتر والتكيف والمرونة )) بم 
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الجدول ١-7”‏ تابع 








الحدث مقياس مدرج 

تنتظر الطلاق ١‏ > م هاه 8 ١٠١‏ 
طلقت ١‏ »> مم هاه 8 ٠١‏ 
التحق الأولاد بالمدرسة /ر ١‏ ؟ بم ع م وه بام هوه ١٠١‏ 
رياض الأطقال 

زادت مسئوليات رعاية كيار ١‏ > ”ا ع 0م606 لا لم 5 ١٠١‏ 
السن أو شخص مريض 

واجهت مشكلات مع الأصدقاء/ر ١‏ » " ع 60م06 هج لا لم ه06 ١٠١‏ 
أو الأقاربي 

واجهت مشكلات متعلقة ١‏ > "م ع هه 5ع لا لم هوه ١٠١‏ 
بحيواتنك الأليف 

واجهت مشكلات متعلقة بالعمل ١‏ ؟ "« ع مهمع يلا لم 5 ١١‏ 
تغيرات في طبيعة عملك ١‏ > بم ع م و لا لم و0 ١٠١‏ 
ولجهت تهديد القصل من العمل ١‏ ؟ ب" ع مه لاا م وا ١١‏ 
قمت بتغيير وظيفتك ١‏ "م بم ع هم ]ع يلا لم و ١٠١‏ 
تفلت هن العمل ١‏ ع ” ع0م م نغ الهم ظة ٠١‏ 
عاطل عن العمل ١‏ ع عع مه 5 لا لم و ٠١‏ 
تقاعدت عن العمل ١‏ > ”م ع مهم 5ع لا لم هوه ٠١‏ 
اخذت قرت اسديداهثت البخاتر ١‏ "م ”م ع هع لام وا ه٠١‏ 
رهن عقاري أو زادت فوائّده 

واجهت صعويات مالية ١‏ ؟ بج ع همع يلا لم ه ١١و‏ 
واجهت مشكلات متعلقة بالتأمين ١‏ >« ع مع لا لم و0 ٠١‏ 
وإجهت مشكلات قانونية ١‏ "ع ع عه 5 لا لم و ١٠١‏ 
عانى أحد أقراد الأسرة أو ١‏ ع بج ع هع لا لم و0 ١٠١‏ 
الأقارب أمراضًا نفسية أو بدنية 

إصاية أحد أفراد الآأسرة أو ١‏ > #خ ا ع هه لا لم و ١٠١‏ 


الأقارب بمرض خطير تطلب 
المكوث في المستشقء 


المصل الثاني 






» ٠ 


خضع أحد أفراد الأسرة أو 


الأقارب لعملية جراحية 

وفاة شريك الحياة (الزوج أو الزوجة) ا م ل ا ل ا ا 0 
وفاة أحد أقراد الأسرة أو الأقارب ١‏ ع ب« عل ماج بلا م و0 ١٠١‏ 
وفاة صديق مقرب ١‏ ع جم ع مهمع يا م ه05 ٠١‏ 
عاتيك حوشنا تقس أو بيدا ١‏ "م ب" هع هع لام ه١٠‏ 
غافيت مركن خطن ١‏ على ١‏ "م «م“اع مهمع لا م و ١١‏ 
مكوثك فى المستشفى 

خضعت لعملية جر احية ١‏ ع م ع مهم ع يا لم و ١١‏ 
الحمل ١‏ "م ب”“م اع ه586 لاا م وه ١١‏ 
الولادة ١‏ » « :ع هه با م و5 ٠١‏ 
ولادة الأحقاد ١‏ ”* ب" ع هه با م وا ١١‏ 
ترك أحد أقراد الأسرة المنزل ١‏ > #«0# 2ع ه006ع لا م و ١١‏ 
لاقيت صعوية في علاقتك يأبنائك ١‏ ع خ# ل همح لاه و ١١‏ 
لاقيت صعوبة في علاقتك يوالديك ١‏ > ب" ع هم هع با م وه ١١2‏ 
احسب درجتك الإجمالية على المقياس المدرج التالي 

درجة منخفضة من التوتر درجة عالية من التوتر 
١‏ عه ١.06‏ 


طش لك 


خلال المرحلة الثانية. إذا اعتير الشخص أن هذا الحدث أو الموقف يباعث 
للتوتر. فحيئئذ يثير هذا استجابة الكر والفر الخاصة بالتوتر والتي ذكرناها 
في الفصل الأول. وربما يصدر المرء حكمًا سلبيًا على الموقفء كأن يقول 
شيئًا على غرار: 


للبدلنا 


نمودذج ناجح للتوتر والتكيف والمرونة 
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ه "يا إلهي! هذا غاية في الصعوبة"". 
© "إنه بغيض. لا أستطيع تحمل ذلك". 
ه "سأفسد الأمر(ا" 

ه "سأيدو حزينًا للفاية". 

و "سأفشل". 

هه "شاصل متاخ |" 


أذهانهم: 

©» صورة لأمور تسير في الاتجاه الخطأ؛ متل عدم القدرة على التحدث في 
العرض التقديميء أو عدم القدرة على الإجابة عن الأسئلة الصعبة. 

©» تخيل زملاء العمل أو أفراد الأسرة أو الأصدقاء يسخرون متهم. 

© تخيل موقفا سابقا حين سارت المهمة على غير ما يرام. 

© كقد أوراق مهمة . 

© تخيل لجنة الامتحان. 


©» تخيل الجميع ينظرون إليهم عندما يصلون الاجتماع في وقت متأخر. 


إذا اعتقد التامى أن لديهم قدرة على التعامل مع المطالبء فسيعتبرون 
الموقف تحديا وليس كشسيء باعث على التوتر. في الواقع:ء ريبما يستمتعون 
كثيرًا بمواجهة هذا الأمر ويشعرون بالإثارة. ولعلهم أيضا يعتقدون أنهم 
مع أية مشاكل تكار. 

فضي المرحلة الثالثة. يتم تفعيل الاستجابات الشلاث الأساسية للتوتر: 
النقفسية والسلوكية والفسيولوجية. تشتمل الاستجاية النفسية على إفخراز 


الفصل الثاني 


هرمونات مثل الأدرينالين والنورأدرينالين: اللذين يجهزان القلب والركتين 
/ عِِ جر 

والمجموعات العضلية الكبيرة لرد الفعل؛ استجابة الكراوالمر. وتطلق 
الدهون والسكريات إلى مجرى الدم لإمداد الجسم بالطاقة 

ومع ذلك. في العديد من مواقف الحياة العصرية ليست هناك حاجة 
للكر أو الفر! وبدلا من ذلك لعلك تختار أن تفكر وتشعر وتتصرف بظريقة 
تساعدك على التركيز على المهمة أو الموقف الصعب الذي تواجهه. على 
مهمة مهمة. ل را ال ا 

| ألق نظرة مرة أخرى على مخطط نمو ج التوترء ثم فم بالتمرين /ا قيل 

تواصل الهراءة. 


التمرين 07 التقييم الذاتي لاستجابة التوتر 
لديك 


استرجع آخر مرة شعرت فيها يالتوتر إلى حد ما :ل يمكتك ان تككاو 
حدما يثير التوتر للغاية إذا رغبت في ذلك طالما أنه لا يحيطك على 
نحومفرط). ضع علامة إلى جانب الأعراض التالية التي مررت بها. 
إذا كنت تشعر حاليًا بالتوتر. فضع علامة إلى جانب هذه الأعراض 


التي تمر يها في الوفت الحالي. 


هه 


6 الغضب.». 


© القلق. العصبية. الخوف. أفكار باعثة على القلق,: 


نمودج ناجح للتوتر والتكيف والمروئة 
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الخجلء الإحراج. 
الإحباط أو الاكتتكاب. 


الذنب. 

الفيرة. 

تقليات الحالة المزاجية. 

الإقلال من تقدير الذات أو احترام الدذات. 
الشعور بالعجز وعدم السيطرة. 

أضخكار انتحارية, 

عدم القدرة على التركيز, 

تخيلات أو أفكار دخيلة. 

تخيلات أو تصورات سليية للمواقف التي تسير على غير ما يرام: 
تصورات بخصوص عدم سيطرتك على الأمور, 
تصورات خاصة بالانتحار أو الموت. 

تزايد أحلام اليقظة: 

تكوين صورة هزيلةعن الذات. 

كوابيس. 


الانفعال بشدةء حدة الطبيع: 

التسويف. 

زيادة استهلاك المكيفمات. 

زيادة استهلاك الكافيين ( الشاي أو القهوة ) , 
تناول الطعام بصورة عاطفية: 

اضرابات النوم ( مثل الاستيقاظ في وفت مبكر ) . 
الانمزال أو العيوس, 


صرب شىيء (متل الطاوئة) بعيضتك » 


الوسواس القهرى أو السلوك الانتدفاعى, 


طقوس "المراقبة", 

إدارة وقت سيئّة: 

تراجع أداء العمل. 

زيادة معدل الغفياب من العملء 

تناول الطعام/ التحدث/ السير بسرعة: 
كواني العمنكن الشوافت» 

تغير الاهتمام بالعلاقة الحميمة. 
تقلصات عصيية في عضلات الوجه. 


فسيوتوجية /يدنية 
© جفاف الحلقء 
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تعرق راحة اليدين: 

الإصابة المتكررة بنزلات اليرد أو غيرها من العدوى, 
خفقان القلب أو تقاطز ضربات القلب» 
اللهاث, 

ضيق الصدر أو الشعور بألم في الصدرء 
الشعور بالدوار أو فقد الوعي. 

صداع نصفي : 

آلام غريبة أو أوجاع. 

صداع التوترء 

آلام الظهرء 

عسر الهضم. 

الإسهال. 

متلازمة القولون العصبي» 

الإمساكء. 

التهيج الجلدي أو الحساسية الجلدية, 
مرض الريوء 

التعرق بإخراط. 

تفغير نمط الطمث الشهري: 

تغير سريع في الوزن» 

التهاب المهبل أو التهاب المثانة. 


سيشا ع ف هذا التعرين عن انزاف اسكنانيااف الكوكر. 

أي من هذه الأعراض حدتت لك أولاة في المستقيل: استعن يهذه 
الأعراضص كعلامة تحذير ميكرة تشير إلى أنك تعاني على الأرجح من 
التوترء ولعلك تستقيد من اتخاذ بعض الإجراءات من جانيك. إذا كنت 


الفصل الثاني 


تعانى أكثر من خمسة أعراض من الأعراض السايقة يصفة مستمرةء 
فلعلك ترغب في الاستعاتة ياستشارة من طبيبك المعالج. فقبعض 
الأعراض الخطيرة. مثل الشعور بألم في الصدر أو الأفكار الانتحارية: 


تحتاج إلى الانتياه العاجل. 
وهذه القاكمة مجرد دليل إرشادي. ربما تعكس بعض الأعراض التي 





الآن؛ لقد زاد فهمك لاستجابتك الخاصة بالتوترء يمكننا العودة إلى نموذج 
التوتر. في المرحلة الرا بعة: يعيد الأشخاص الموقف الأصلي ويقررون ما إذا 
كانوا قد تجاوزوا الموقف بنجاح. إذا ما تم تجاوزه أو إدارته بنجاحء فعادةٌ 
ما تختفقي استجاية التوتر. ومع ذلك. إذا كان المرء يوّمن بأنه لا يتكيف 
مع سيناريو التوتر. إذن ربما تستمر يعضن الاستجابات التقفسية والسلوكية 
والفسيولوجية المضصرة. 

تركز المرحلة الخامسة على ما إذا كان المرء قد عدل أو أزال أو تعامل 
معالسبب (أو الأسياب) الخارجية للتوتر على مدار الوقت أم لا. إذا 
لم يتم التعامل بنجاح مع الحدث أو العامل الخارجي للتوترء فربما ينتج 
عن ذلك مرض ( أو أمراضصس) بدنية أو ضسيولوجية (المرحلة السادسة ). 
وإذااما حدثت هذاء فريما يتفاهم الموقف الصعب بالفعل ويعيدك إلى 
قمة مخطط التوتر. على سبيل المثالء إذا لم يستطع المرء حل المشاكل 
بنجاح في العمل وتراجع مستوى أداكه على مدار الأشهر الستة. فمن 
المرجح أكثر أن يقدم صاحب العمل تقييمًا سلبيًا على أدائه: أو ريما يلجأ 
لاتخاذ إجراء تأديبي. وفي المقايل: ريما كان لهذا الأمر أثر مدمر في تقدير 
المرء لذاته. مما يؤدي إلى إصايته بالاكتئاب السريريء ويتدهور أداوّه فضي 
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العمل أكثشرء مما يؤدي في التهاية إلى طول فترة غيايه من العمل أو حثى 


المشاعر المزعجة والسلبية المفيدة والمضرة 
في نموذ جنا الناجح للتوتر الاستجابة العاطفية تأتي تحت بتد الاستجابة 
التنفسية. من المفيد إدراك المشاعر التي تنتابك حين تتعرض للتوتر لأن 
يعضن المشاعر مفيدة أكثر من غيرها عند التعامل مع المواقف الصعية. 
على سبيل المثالء الشعور بقلق بالغ إزاء حضور اجتماع مهم ريبما يودي 
إلى اختيارك تجنيه من الأساسء مما يتسبب في إحباط زملاكك والتحجج 
بالأعدار. ربما يعني الاهتمام بيساطة بشأن حضور الاجتماع أنك ستحضر 
الاجتماع بالفعل. ولعلك تستمتع يحضوره: ولكتقك لن تعرف هذا إن لم تذهب. 
إن الشعور بالاكتئاب لعدم حصولك على الترقية ربما يقودك إلى الاتعزال 
عن زملائك وتصير مستاء ومن ثم يتراجع أداؤك في العمل. وهذا قد دو 
مباشرة في خرصك المستقيلية في العمل. وبدلا من الشعور بالاكتكاب. ! 5 
شعرت بالحزن. فأنت على الأرجح تتقيل الموقف ولكنك ما زلت متحفرًا 
للتقدم لوظيفة جديدة. 

وفي معظم الموافقف المثيرة للتوتر. ستعاني عادة من المشاعر السليية. 
وليس من المنطقي ألا تشعر بشيء! سيتعين عليك أن تقول لنفسك: "لا 
يهم". فيما يلى جدول بالمشاعر المفيدة والمشاعر السليية المضرة. تتيفه 
تمارين مرتيطة بالمشاعر. 


الفصل الثاني 


# 
المشاعر المزعجهة والسلبية المعيدة والمصر مه 


الجدول 7-؟” 

الشخصيه 

تهديد أى خطر 

تهديد أو خطر 

فقد (وتداعياته في المستقيل). فشل 
ققد (وتداعياته في المستقيل). فشل 
خرق القواعد الأخلاقية 

خرق القواعد الأخلاقية 


خرق قانون شخصي (للآخرين أو الذات), 
تهديد الآخرين للذاتء إحياط 


خرق قانون شخصي (للآخرين أو الذات)» 
تهديد الآخرين للذاتء إحباط 

الإعراب عن نقطة ضعف شخصية على الملا 
الإعراب عن نقطة ضعف شخصية على الملا 
خيانة الآخرين للذات (ذات لا تستحق 
الخياتة) 

خيانة الآخرين الذات (ذات لآ تستحق 
الخياتة) 

تهديد لعلاقة شخصية خاصة ومرغوية 
تهديد لعلاقة شخصية خاصة ومرغوية 


ألمصدر: بالمر ودرايدن (15656-: مع 


نوعية المعتقد 
مصر 
مفيد 
55 
مفيد 
مضصضر 
مفقيد 
مضر 
مضصر 
مقيد 
مضر 
مقفيد 
مضر 
مقنكد 


غيرة مرضية 


غيرة غير مرضية 


"الاستتتاج هو عيارة عن تفسير يتخطى الواقع الذي يمكن ملا حظته: ولكنه يضيف 8 


معنى له. ربما يكون دقيقًا أو غير دقيق. 
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التمرين مه مشاعر سلبية 

دون في المساحة الخالية بالأسفل أي مشاعر سلبية انتابتك حين 
شعرت بالتوتر وحدد ما إذا كانت مضرة أم مفيدة. يعبارة أخرى. هل 
ساعدتك هذه المشاعر على تحقيق هدفك ( أهدافك ) أم عرقلتك5 


أي المشاعر السلبية أو المزعجة التي تود أن تعمل عليها 


كيف يمكنك أن تتعامل معها في المرة التالية التي تنتابك فيها؟ 


دون الأضكار والتصورات المضرة والباعشة على التوتر المرتيطة بتلك 


١‏ الأفكار والتصورات). 


الفصل الثاني 


ومع اقترابتا من نهاية هذا الفصل لعلك أدركت أن نموذ جنا التاجح هو 
في 0 تاجح للتوتر والتكيف والأداء والمرونة والسعادة. إنه يلقي 
ل العمل يشكل جيد ويتمتع تم بالمروتة والصحة الجيدة. 


مهم: اختيار التد خل : 


أن طريقة استجاية المرء للتوتر هي على الأرجح عامل أساسي لمساعدته 
على التعامل مع التوتر. هيا تأخذ مغالا على ذلك. إذا كنت تؤّجل باستمرار 
حين تكلف يدومة بهمة: إذن لعلف بساجه إلى البتركيز علي التدبخل السلوكى 
مثل أساليب إدارة الوقت: مشلا .ضع قائمة بالأولويات أوقم بتفويض المهام 
الأقل أهمية لتطاقم العاملين أو الزملاء (انظر الفصل الخامس). وربما 
تعاني التوقعات العالية غير المرنة مثل "يجب أن أقوم بالعمل على نحو 
مثالي". الأمر الذي قد يثير درجة عالية من القلق الذي يعوقك عن تحقيق 
الأهداف. ويمكنك تطبيق الأساليب التي تساعدك على تعديل هذه الأقكار 
والتوجهات (انظر الفصل الثالث). وإذا كنت تشعر بالتوتر على المستوى 
البيدني: فيمكنك اتباع أسلوب بسيط ولكنه تان خاصة بالاسترخاء (اتنظر 
الفصل السادمس). ولعلك أيضًا تحظى ببعضن التصورات السلبية في 
مخيلتك بشأن عدم قدرتك على تقييم أداء الزملاء فيما يتعلق ببعض جوانب 
المهمة أو المشروع. بيقض النظر عن رؤيتك لهذا التصورء فإنه يثير يداخلك 
المزيد من التوتر والقلق. ومن خلال الاستعانة بالتصور الذي يمكناك مرخ 
رؤية نفسك تتكيف مع الموقف. لعلك تشعر بمزيد من الثقة ( انظر القصل 
الرايع). 

سيساعدك الفصل التالي على تطوير خطة العمل الخاصة بإدارة التوتر. 
إذا ألقيت نظرة سريعة على الفصل التاسع الآن»؛ ضسترى نوعية الخطط التي 
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ملشخص المفصل 

8 إن إدراكتا وتقييمتا الستيى للموقف ‏ وئيس الموفف ذاته بالضرورة - 
فد يثير استجاية التوتر لدينا. 

©» يقدم نموذج التوتر إطارًا مفيدًا لفهم الكيفية التي يستشار بها التوتر 
وكيف يمكن السيطرة عليه ينجاح. 

© تحدث استجابة التوتر على عدة مراحل أو خطوات. 

© لديناثلاتث استجابات أساسية للتوتر: الاستجاية النفسية والسلوكية 
والفسيولوجية /اليدنية. 

© قد يؤدي التوتر على المدى الطويل إلى عدد من الأمراض الخطيرة. 

© قد تتراكم الأحدات. التي تعتير باعثة على التوترء على مدار الوقت. 

© المشاعر السلبية ربما تكون مفيدة أو ضارة عند التعامل مع موقف أو 
مهمة. 

© ريما تكون الاستنتاجات دقيقة أو غير دقيقة. 

© تقدم استجابتنا للتوتر دليلا لاختيار الأساليب والإستراتيجيات التي قد 
نستعين يها للتعامل مع التوتر. 

الآن. دون ملا حظتك حول ما تعلمته. 


الفصل الثاني 





تغبير تتكر رك 


الآن: قم بتدوين بعضن الملا حظات لتفسك بخصوصب ما تعلمته. ضفي 
الفصلين السابقين. أجينا عن هذا السؤال: "ما التوتر5ة": ولعلك تفاجأت 
بمعرقة أن إدراكك للأأحدات,؛ أو أسلوب تفكيرك وتوجهك. يمكن أن يسهم 
في رفع مستويات التوتر لديك. في هذا الفصلء سنوضح لك كيف تتعرف 
على أخطاء التفكير الباعث على التوتر. وسنقدم لك مجموعة من الأساليب 
والإستراتيجيات النئقسية. 


تغيير تفكيرك: ئيس بمفهوم حديث١‏ 


إن تأثير إدزاكنا في درجة شعورنا بالتوتر ليس بمفهوم حديث. كما قال 
فيلسوف القرن الأول " أيكتيتوس": 


ع " 
الاشياء لا تزعج الفاس. ولكن نظرتهم لها هوما يزعجهم ٠.‏ 


ءا 


ويعد فرونء: فدم شكسبير فكرة مشايهة: 
ليس هناك شيء جيد أو سييٌء ولكن التفكير فيه هو ما يجعله كذلك ‏ 
هاملت. الفصل ”. المشهد ” 
إذنء ماذا كان حلهم للتعامل مع المواقف الباعتة على التوترة أشار 
"ماركومن أوريليمس” - إميراطور روما في القرن الثاني - أن "المحدد" 
الداخلي الخاص بنا يمكن أن يخضع للتحدي: 
أرفضى تقييم الأشياء . وكل شيء سيكون بخير ... كل شيء قائم على رأيك 
' فيه , وهذا/ الرأي يكمن بداخلك. تخل عن هذا الرأي حيفما ترغب. وعلى القور 
ستجد أنك مهدت الأرض وكل شيء استقر بسلام: بحر هاديئٌ ونعيم قائم بلا 
مد أو جزر. 
تأملات 
على مدار المائتة عام الماضية أثرت نظرية '"'سيجموند فرويد" عن التحليل 
النفسي في المجتمع الغربي تأثيرًا عظيمًا. وتفسير نظرية "فرويد"' الشهير 
قاد الكثيرين منا إلى اعتقاد أن الآخرين ‏ وبخاصة آباؤنا ‏ ملومون على 
ما ينتابتنا من شعور وطريقة تصرفاتنا. ومع ذلكء إذا أخذنا المقترح الذي 
قدمه الفلاسفة القدماء على محمل الجد فيما يتعلق بأن كل ما نحتاج إليه 
هومجرد تغيير تفكيرنا أو تعديله: فحينئّن سنستعيد بقوة مقعد القيادة 
الذي يمكننا من التعامل مع التوتر وضغوط الحياة اليومية التي لاا يمكن 
اتفراو هقها: 
ووفقًا ل 'أوريليوس". من خلال إعادة تقييم الموقف في أذهانناء يمكنتنا 
أن نشعر بمزيد من الهدوء وقليل من الضغط. لقد تلقى هذا المنهج الكثير 
من الانتياه على مدار الستين عامًا الماضية من جانب علماء النفسء الذين 
أجروا العديد من الدراسات البحثية للتثيت من أن هذه الطريقة توتي ثمارها 
بالئسية لعدد من المشكلات المتعلقة بالتوتر. 


الفصصل الثالث 


إذنء. ما سلسلة الأحداث التي تؤدي إلى الشعور بالتوتر؟ قيل خمسة عقود 
صمصت » وصع دكتور "ألبريت إليز" 5 عالم نفسي معروف انبا 0 النموذج 
الثلاثي التالي. 


ًِ 
5 


+ .و هو هه هه 3 
نموذج التوتر الثلا كي 
أ تنشيط الحدث أو الموقف 
ب المعتقدات الخاصة بالحدث 
حت التداعيات: 
العاطفية؛ مثل القلق أو الغضب. 
السلوكية؛ مثل العتف أو التجنب. 
المفسيولوحية؛ مثل الخفقان: تهعرق/ريرودة راحة اليد. 
لاحظ أن هذا أشبه بأول ثلاث مراحل من نموذج التوتر الخاص بنا (انظر 
بالتوتر. نأمل أن يوضح التمرين 9 هذا الإجراء. 


/ الم ل‎ 0 8 ١ 
تمرين 6 اقكارك حين تشعر بالتوتر‎ 


استرجع آخر مرة شعرت فيها بالتوتر. لعلك علقت في حركة المرور أو 
طلب منك الزملاء تقديم عرض تقد يمي للشركة. لعل جهاز الكمييوتر 
١‏ سترجعالحدت في ذهنك بأقصى قدر ممكن من الوضوح. ما 

الأفكار أو المعتقدات التي تعصف بذهنك في هذه اللحظة؟ ٍ 





سواه وسوس از الجس سوب ا عو جز مس من ماقا لراك 
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إذا كنت تشعر يالغضب. فهل تصف نفسك أو الآخرين ب "الغياء 
المستحكم"؟ ٠‏ 
إذا كنت تشعر بالقلق أو التوتر: فهل ظنتنت أن الموقف كان ''بشعًا" 
أو 'رهيبًا"؟ 

إذا كان الموقف لا يروقك بالفعل؛ هل طليت أن تسير الأمور 
"على نحو أفضل حتمًا حتكا" 1 و"'يجب ألا يعاملك مديرك يهتم 
الطريقة"5 

ريما تجنيت الموقف. إذا كان الأمر كذدلك ٠‏ فهل رددت في تفسك 
أنك "ل 0 استعليع ييا تحمل المزيد من هذنا١"5‏ 


إذا انتابتك هذه الأفكارء فهل ساعدتك على تقليل التوتر أم فاقمت 
الموقف5 في الواقع. هل صزت أكثر قدرة على حل المشكلات أم أقل 
قدرة5 إننا نشك في وقوع الاحتمال الأخير. 





ماالأفكار التبصيرية ‏ إن كان هناك أفكار ‏ التي جمعتها من تمرين 59 
معظم الأشخاص الذين قاموا بهذ! التمرين تفاجأوا من أن أفكازهم جعلت 
الموقف. يسوء أكثر. ويفض النظر حر حك اوحار سروت المامد كارن 
التوترء لقد وجد علماء النفس أننا تعتئق عددًا من المعتقدات الهدامة للذات 
وتتعارض مع أداء المهام وتعوق إنجاز الأهداف في الواقع. 

لقد قمنا بتطوير استبيان بسيط لتقييم الذات ليساعدك على اكتشاف 
أي من معتقداتك قد ينشي موقمًا باعدًا على التوتر أو يفاقمه. 


الفصل التالث 





( 
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تمرين ٠١‏ مؤشر المعتقدات الباعثة على 
التوتر 


هل مر بك أي مما يلي5 تشتمل الأسئلة على كل ما يتعلق بالعمل أو 
المعتقدات يصفقة عامة. ضع دائكرة حول مدى فوة معتقدك؛ حيث إن 
حرف "ق" يشير لقوي. وحرف "م" لمعتدلء. وحرف ''ض" لضعيف. 
اضف في السؤال رفم 5” اية معتقدات تعتتقها قد تسبب المزيد من 


التوكثر لك. 

الجدول ١-79‏ 
١‏ ق ‏ م 2 ضص- أحداث يحب أن تسير بسلاسة . 
”1 اق م ضص 0 عمل يجب أن يكون مثيرًا ومحفرًا. 
1# اق م ضص-- إنذافقدت عمليء فسيكون أمرًا يشعًا. 
| قم ضنى)- إذافقدت عمليء فلا أستطيع تحمل ذلك. ظ 
هق حم ضص) عملي واحد من أهم الأشياء بالفسية لي. ْ 
15 ق00 م00 ضص20-0 بيجب أن أنجز جميع المهام المهمة على الوجه الحسن. 
7 اق م ض0-0 يتبغي أن يشيد الآخرون بعملي. ؤ 
4 اق م ضى- 2 أنا مستقل في عملي. 
ةق 0م ض20-0 يجب أن أستمتع بأي شيء أقوم يه. ظ 
٠‏ ق00م2 ضص-0 2 يجب الا أشعر بالملل. 
0١‏ ق0ام0 ضل-20> ينبغي ألا تواجهني المشكلات. ظ 
061١‏ قم ضص-> ينبغفي أن أحظى بالعزلة التي أستحقها. 
*3 0 ق 00 م ض20-0 يجب أن أتتصل من المسئوليات والطلبات. | 
اق م كن متعفي أن اعافل بإتصياف: ْ 
0 ق م0 ضى200 ينبغي أن أعامل معاملة مميزة. إٍ 
35 3 م كي لشفي آت اسيئر على كل المواقق السيمة: ْ 
037 قم ضل-- ينبغي أن يحترمني الآخرون. ا 
30 اق احم ض- ينبفي أن أتواصل مع أصدقائي وأسرتي. ْ 
08 ق20م) ضص--< ينبغي أن يحظى أبنائي بحياة كريمة. 1 


ل 


- 
“لبجم بن ا ومسب سسنتره ساسع نع عا :هه العف د ها حت عسو عاد ع سس سم لك سني دومصو حي سد حمس سوا عله نيحد مسحي د امسا م سوج يحي لا ئها باسح ب بج حا نه أ وج ع يب لط سا بحم مار مص له ااي بيد ب باب ل ال ام عا ريال ل ٠ ٠‏ ادا 8 ".بح لليف عا ص صم لع مس اذ امف لس بسي ا ا 


تقيين تفكيرلك 


ى_6 


إذا ها حاءت الآعون »سكو الأمن نشيغاد 

إذا ما ساءت الأمورء فلا يمكتني تحمل الأمر. | 
لم تسر الأمور قط على خير ما يرام بالنسبة لي. 
إذاما سارت الأمور على نحو خطأ. فإن المسئولين 
أغبياءء أو عديمو الفائدة أو حمقى أو فاشلون. 

إذا فشلت في إنجاز مهمة, فهذا يثيت أنني فاشل 
أى عديم الفائدة. 

المزيد من المعتفقدات (دوتها): 


في تجربتناء إذا اعتنق المرء بيشدة 55 المعتقدات الواردة فى مو 
المعتقدات الباعتثة على التوترء أي حين يقع حدث لا يرتقي للتوقعات: 


فريما ينتج عن ذلك الشهعور بالتوتر. ومن ثم» كلما زادت المعتقدات التي 


اج أسيوء - 


بشدة أو حتى إلى حد معقولء ازداد على الأرجح مقدار التوتر 
الذي تواجهه. لاحظ أن "الواجبات" و"الضروريات" و"الموجيات"' 
و"المييحات" والآفكار المشايهة التي قد تعتنقها غير قابلة للتغيير. 
اذن:» بدلا من استخدام "ينبغفي" استخدم "يجب": وهذا سيحتفقظ 
بتقييم الاستبيان. إذا كانت درجتك أكثر من ١٠١‏ في خانة "قوي", 
قمن المرجح كثيرًا أنك تحول العديد من المواقف إلى سيناريوهات 
توتر محنتملة( وإذا كانت درجتك اكترمن 15 .فهذا الجزء من الكتاب 
متصسصن للك دنا عنقي ان كقية تتدى اناغ المسخوات السايقة إلن 
حد معقول. فإن تعرضك للضفوط القصوىء فأنت من المرجح أن 
تتعرض للتوتر بدرجة كييرة. 





ألخطاء التفشكير 


إذنء ما الإجابة؟ لقد حدد علماء النفس ١١‏ خط_أ من أخطاء التفكير التي 


تسهم كثيرًا في التوتر وتموق حل المشكلات بنجاح. ومنهجنا للتعامل مع 


اتمفصل الثالث 


هده الأخطاء ينقسم إلى مرحلتين: 
١‏ تحديد أخطاء التفكير التي تقع فيها عادة. 
؟" الاستعانة بمهارات التقكير تلتساعدك على تصحيح الأخطاء. 


ثمرين ١١‏ أخطاء التمكير 


تذكر آخر مرة كنت تشعر بالتوتر إلى حد معقول. ضع علامة أو ميز 
أخطاء التفكير التالية التي تقع فيها بلون مميز. 


عقلية كل شيء أو لا شيء 


إننا نستمرض الأشياء بمصطلحاتها المطلقة الصرفة دون أي ليس 
فيها. أمثلة: 
إذا كان العمل يستحق القيام بهء فهو يستحق القيام به حمًا. 


يرتكب والداي الأخطاء تفسها . 


التصتيف 





إننا نصنف أنفسنا أو الآخرين أو العالم على خلاف تقدير عجز 
المهارات أو سلوكيات معينة. أمثلة على ذلك: 


نظرًا لأنني فشلت في اختباراتي المهنية. وهذا يثبت أنني فقاشل تمامًا ‏ 


لقد تأخرت مرة أخرى. هذا يثبت أنها غي ر_كفضاء. 


تغبيير تفكيرك ؟م 


ع0 


ااا 


التركيز على السلبيات 


بدلا من الإبقاء على الحياة أو الأحداث فى إطار رؤية معقولة؛ فإننا 
توكز كقمل على الحؤوائب السلمية: أمغلة: 





المشروعات تسير في الاتجاه الخطأ في عملى. 


يتسبب آباوْنا في مشاكل لنا دوما. 


سم 
سس وى سيعت سن .هساسح يح نك ا سد ا سي بي سم ايا سعد جسم إل وام سم تم سيم سيدا 


إهمال ما هو إيجابي 


ع > » 


أننا نختار إعادة صياغة عن شيء إيجابى ليكون غير مهم . 
أمثلة: 


م ب د شورد مسح عد ل يد يدر سشسطم ف خسم ذا سيا باص الع سبب م مع ل الع تعسو ك1 . 


عنفدما يعطيني مديري تغقذية راجعة إيجايية. فإنه يذكر المديح قفقط 
ليبد و لطيفا . إنه لا يعني ما يقوله حما. 


لا يقول خطيبي إنه يحبفي إلا إشفاقا علني. إنه لا يكم حقلار 


قراءة الأفكار 


ا 012“ 100 ااا ااا ااا اما ااام ل ل 


إننا نستدل من سلوكيات الآخرين أنهم إما يفكرون أو يتجاوبون سلبيًا 
تجاهنا. أمثلة: 
أنا متأكد من أن أصدقائي يظنون أنن يلا أستطيع تحقيق النجاح في 


انه ع .ل سفصة جه سف ل ودع سج اماه بد دسي ١‏ مطل ١‏ اماه ف بعس ١‏ ف سباتع هه انك الى بج لوعت انز ١‏ جشل جح ما وتاج رعسم لعب 4 سنا مسي ل يسوي 


مس سج عينصت د آه المشسا , حلب حاف جا بس يطعت مرا يات ب ملحن يا اذم فعا لسع نضح سيق امنا الت لشي يسح ير رج مقاكد ص ل دنال .يه 


ا > 0_0 اه 
ا لقد تجاهلنى جاري مرة ا خرى. لابد انه رانى فى الحديقة. ما الذي فعلته 


#سد يوي ءوس ص د عمس وس موصيو عماج سهد اع يتح عي ع عون مصيوويت درط روس موه جع ميمه ميو طبه د سايم صصص ه هت سج سه عو عم ومع تملع و يوي ان عا حم جع عم مسميوين حسم وب وس عسوو ع نينت" 


الفصل الثالث 


النثيقق با لأحداث المستقيلية 





إننا نتوقع أسوأ سيتاريو محتملء عاد من خلال الاستعانة بأدلة غير 
كافية. أمثلة: 


لن نفي بالموعد النهائي لتسليم العمل. أستطيع أن أرى أن الأمو ركلها 
تسير في الاتجاه الخطأ. ما الفائكدة من الاستمرار في الإجازة؟ الطقس 
يشع وسنعلق في حركة سير المرور. 


التضخيم أو المبالغة في توقع الأسواً 


إننا تميل إلى تضخيم أهمية اللأحداث بطريقة لا تتقاسب مع حجمها 
الحقيقي ونضخكم من حجم الأشياء. أمثلة: 


إذا لم نف بذلك الموعد النهاثي لتسليم العمل: فإن النتيجة ستكون 


8 3 


التقليل 


إننا ندين أنفسنا على العيوب ونخلق الأعذار لتجاحاتنا أو تقاط قوتنا. 
أمثلة: 


لم يكن الحصول على العقد بطي كير يا سف 15 ماهرًا. 


ا 


ا 


قر . 
1 1 1 1 1 2 ز ذز 1 1 1 1 ااا 1م112 1 1 1 0 


تفيير تفكيرك هه 


01 















التفكير الاتضعائي 
إنتا نقيم المواقف بتاء على ما نشعر به. أمثلة: 
أقسو نقحسبي خد ف + وهت/ يثبت أن مديري يسيء معاملتي. 


أشعر بالقلق الشديد إزاء الطيران: من الخطر حتمًا أن أستقل طائرة. 


اللوم 
يدلا من تحمل المسئولية الشخصية: فإننا نلوم الآخرين على المشكلات 
التي تواجهنا. أمثلة: 

إنها غلطة المديرة؛ ما كان ينيغي لها أن تسند إليّ الكثير من العمل. 


المبالقة في التحميم 
إننا نتوقع تكرار النتائج على أساس وقوع حدث واحد. أمثلة: 


لقد بدأ يومي بداية سيئة . هذا يعن ي أن باقي اليوم سيسير على المنوال 


نفسهل 


ليست هناك فائدة وراء التقدم للترقية حيث إنهم تخطوا ترقيتي من 


الفصل الثالث 



















أحث اللأمور يمحمل شخصي 
إننا تلوم أنفسنا ظلمًا على أشياء لا نتحمل مسئوليتها مطلمًا. أمثلة: 
لم يحقق الفريق المستهدف. الأم ركله غلطتي. 


الأتجاح 





هذا يحدث حين تكون توقعاتك غير وافعية أو صارمة وعقائكد مسنين 6 
واله ي يعد تهنا ف "الوا د ات" 1 : مات" و" لفوت , أت"'؟ 
و"المبيحات". أمثلة: 


يجب أن يكون أدائي جيد| بفض النظر عن نقص الموارد . 


التزييعف 
إننا نخشى أته من المحتمل أن يكتشف الآخرون أننا لا نتعامل 
دشتخصيةت] الحقيقية. أفكلة: 
رغم أنفي قدمت محاضرة جيد2 حتسى الأن.: يوما ما شارك خط 
وسف سيكتشفون أنقي لست كفعًا حمًا. 


عفدما يكي رآبنائي سيدركون إلى أي صدى كقت ول يأمر بائسًا. 


07 


ار 0 


| متلازمة "لا يمكنني تحمل ذنك" | 
إننا نقلل من قدرتنا على التعامل مع الأزمات أو المواقف المحبطة من 
خلال الترديد في أنمسنا بعيارات: "لا يمكنني تحمل ذلك" أو "لا أطيق 


ذللكف" . أمكلة: 
لا أطيق ركوب المترو في وقت الذروة. 


لا يمكنني تحمل الغرف الضيقة أو الأطفال المزعجين. 


6 
د وس عاد سمسص سم طوس ص ص روس عداء. .سبع املعم عد مق مويو 


١ 


ينبقي أن يكون تمرين ١١‏ قد ساعدك على إدراك عدد من أخطاء التفكير 
التي ارتكبتها. وعند التأمل؛ هل ترى أنك تطبق بانتظام أيّا من هذه 
المعتقدات الخاطئة السابقة على المواقف التي تواجهها5 في الجزء التالي 
سنقدم مجموعة من مهارات التفكير وإستراتيجياته لمساعدتك على رخفض 
هدم الأخمداء وقد حيهحها: 


ؤ 
ظ 
ظ 
ؤ 
أ 


ا مسح مس سام ع لس بس ب لع حا لدع ع ل سا ل مسي عو ا 7 مع ا ا ا 


التموذج الخماسي لأخطاء التفكير ومهاراته 

الدقيقة يشأن الأحدات أو الخمسة عشر خطأ من أخطاء التفكير التي 
سبق أن قمنا بتغطيتها . ولكن كيف تتناسب هذه المهارات مع نمودج التوتر 
الثلاثي الذي شرحناء في وقت سايق5 في الواقع. أضاف الد كتور '' أليرت 
أليس" مرحلتين إلى النموذج الثلاثي سنوضحهما فيما يلي: 

أ تنشيط الحدث أو الموقف 

بء المعتقدات الخاصة بالحدث 


الانفعانية؛ مكل القلق أو القضب. 


الفصل الثالت 


السلوكية؛ مثل العنف أو التجنب» 
د مثاقكشة المعتقدات المذكورة فى "بي" 


ه أسلوب جديد قعال للتعامل مع الموقف النشط أو المشكلة التشطة ‏ 


المذكورة فى باينا 


بمجرد أن ندون الأفكار الباعثة على التوتر وأخطاء التفكير المذكورة في 
التقطة "'ب"؛ يمكننا أن نيدأ في مناقشة أو رفض المذكور في التقطة "د". 
ومن ثم تطوير عبارات للتعامل مع التوتر بالإضافة إلى الأسلوب الجديد 
الفعال ليساعدنا على التعامل مع المشكلة. 












تمرين ١١‏ مراجعة أخطاء التفكير 
هت حكن الآن؟ اتعسل الكناق نيد ] الآن. المسامدداف على ممناوسة 
مهارات التفكيرء نقترح عليك إما أن تفكر في سيناريو سايق خاص . 
بالتوتر أو مشكلة حالية تبعث عليك الشعور بالتوتر. سجل معتقداتك 
الياعثة على التوتر والتي تعوقك عن إتجاز مهامك. أكمل الجدول 
التالي من خلال تسجيل أخطاء التفكير التي تعرفت عليها. على سبيل 
المثالء "أنا أرتكب الأخطاء دومًا" يمكن كتابتها في خانة "كل شيء أو 





لد --00 1 عيارة "أنا ديم الفائدة تعدرج تمصت عنوانت "التصنتيف"". 
(لعلك تتمنى أن تضم أخطاء التفكير التي ترتكبها بانتظام أيضا) . 
ا 
1 
ٍ 


ا 

ا 

ا 

0 

الجدول *7-” ظ 

أخطاء التقكدر أمثلتك ! 

رةه ظ 
١‏ 

امديد ظ 

ا 1 


35 
ريج 
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تقيب 0 كر كل 


هه 


0 





التركيز على السلبيات 

الإغفال عن الإيجابيات 

قراءة الأفكار 

التنيق بالأحدات المستقلبية 
التضخيم أو المبالغة في توقع الأسوأ 
التقليل 

التفكير الانقعالي 

اللوم 

المبالغة في التعميم 

أخذ الأمور بمحمل شخصي 
الولحاح 

التزييف 

مقلازمة "لا يمكنني تحمل ذلك" 





الآنء بعد أن أتممت تمرين ١١7‏ ينبغي أن تكون في موضع للبدء في التعامل 
مع أخطاء التفكير لديك أو الإدراكات غير الصحيحة. فيما يلي قائمة 
ببعضب الطرق التي تساعدك على تغيير أسلوب تفكيرك الذي يبعث على 
الشعور بالتوتر. استعن بمهارة واحدة أو أكثر لتساعدك على التغلب على 
أخطاء التفكير لديك. 


المقصل انثالت 


التفكير التسبي 


إذا كنت تصنف الأحداث من حيث النقيضين. مثل "ممتاز في مقايل 
ضعيف", فحاول أن تقدم ظلال اللون الرمادي. ابحث عن أرض في 
المنتصف تساعدك على رؤية الصورة الكيرى للموقف. 

على سبيل المثال. بدلا من قول: "إنها لا تصل أبدًا إلى أهدافها". كن 
أكثر واقعية: "رغم أنها فشلت في تحقيق هدفين في الوقت المحدد لهماء 
فإنها قد حققت بنجاح ثمانية أهداف أخرى". وبدلا من قول: "إذا كانت 
المهمة تستحق إنجازهاء فلا بد أن تنجز على أكمل وجه"؛ حاول أن تتبنى 
توجهًا أقل تطرفا: "نقد أديت المهمة على نحو مقبول وققًَّا للوقت والمصادر 
المتاحة فى" 





صادق نَمّسك 


إذا أخطأً أحد أفراد أسرتك أو زميلك في العمل: فكيف يكون رد قعلك؟ 
يكون رد فعل معظم الأشخاص داعمًاء ومن ثم يمكننا القول إنهم يتحلون 
بمهارات الصدافة. ومع ذلك. كم مرة تستمين يهذه المهارات مع نفسك6 
حين ترتكب خطأ. هل تتقبل نمسك. أم أنك توجه التقد اللاذع لتفسك وتلوم 
تقسك يشد55 

على سبيل المثال. بدلا من قول: "كان عرض تقديمي ياتسّاء ويكيت أنني 
فاشل تمامًا". ابتعد عن الموقف وصفه بمزيد من الدقة: "لم تكن بعض 
جواتنب عرضي التقديمي جيدة بدرجة كافية. ومع ذلكء هذا لا يثيت أنتي 
فاشل تمامًا. في الواقعء الآن أعرف أن بإمكاني التركيز على تحسين العرض 
التقديمي التالي". 


تقغيير تفكيرك 


13١ 


1 


الدخلي عن ال- لتصثيفقات 


حين تصف تفسك أو أي شخص آخر ب 'فقاشل ا" "عديم الفاكدة"'': 
ا 


غبي". "أحمق": "مغفل" أو "أي وصف شائع": اقحص أفكارك عن كثب 
أكثر. هل هذا وصف دقيق فعلة؟ أن تكون "فاشلا تمامًا". ما الذي سيفعله 
على مدار اليوم. ليل نهار5 فكر يبحرص قيل أن تجيب. أجل. ربما تكون 
إجابتك صحيحة! لابد أن يكون الشخص قد فشل ف يكل شيء تماما ليكون 
"اهلو فناكًا"" ومن اتواشع أنرهذا صعب اللفاية: إن لمكن من السسعحيل 


تحتشقة. 


على سبيل المثالء بدلا من قول: "لقد فشلت في اختباريء. ومن ثم فأنا 
أعتبر نفسي فاشلا اا ركز على عيوب السلوك. وتجتقب أن تصنفب 
نفسكء. وقل لنفسك: "كل ما أتبته ذلك أنني فشلت في اختياري... لا أكثر. 
له أكن د كان التخان ضعبًا وسيئ] جِدًاة استطيعم أن أتحختى هده المحركة". 
مثال آخر لتفكر فيه: "رغم أنني تصرفت بغيباء : فهذا لا يعني أنني غبي". 

حين تغضب من تصرف شخصن اخرء. قم يتصتيف السلوك وليس 
الشخص. في حد ذاته: "رهم أن مديري تنقضه مهارات التعامل مع 
الآخرين. فهذا لا يجعله أحمق كنانا" . 


وسع رؤييدك للصورة 


بدلا من التركيز على السلبيات والإغفال عن الإيجابيات, ابدأ بالتركيز أكثر 
على الجواتت الواقمية والايحابية فلسوقف. وعتوما قم الأمون: عادة ما 
يلوم الأفراد أنفسهم (يأخذون الأمور بمحمل شخصي) أو أي شخص لا 
علاقة له بالأمر. فيغض النظر عن الموقف الذي تجد قيه نفسك, حاول 
أن توسبع زويف اك لأصيووة حين يدخل اللوم طرقًا في المعادلة. أولاء اكتب 
العوامل المختلفة كلها أو أسماء الأشخاص المتورطين. ثانيّاء ارسم دائرة 
على ورقة كبيرة. كالأاء داخل هذه الداكرة: ازسم رسمًا يياتيًا داكريًاء يحي 
يكون كل جزء متساويّا بالتغريب لغلطة أو مسئولية العوامل المختلفة أو 


الفصل الثالت 


الأشخاصب المتورطين. في النهاية, أيّا ما بقي في الرسم البياني الداثري 
فهو مسمّو ليتك على الأرجح. 
فاده مابيستعين الموظفون بهذه التقنية ليلوموا أتنفسهم لعدم الوفاء 


بالموعد النهاكي لإنجاز العمل أو بلوغ الهدف أو حين يلوم الآباء أنفسهم ‏ 


على تراجع المستوى الدراسي لأبناتهم المراهقين. هيا نلق نظرة على مثال 
كامل 





"أكلله دنبي وححدي" 


الموقف: كانت "جين" تعمل مع خمسة زملاء في قسم صغير. وفشلوا 
في الوفاء بالموعد النهاكي لتسليم مشروع معين. ألقت اللوم على 
تفسها تمامًا وشعرت بالكابة وعدم التحفيز. كان أبرز أخطاء التفكير 
لديها بسيب التفكير العاطفي وأخذ الأمور على محمل شخصي. الشكل 
)١-(‏ يوضح مسئوليتها "بتسية ماثتة بالماكة". 


نسسية المساهمة فى الموقف 


أشعر بأنني مسئولة عن 
عدم وقائنا بالموعد النهاتي 
لتسليم المشروع 


١-7“ الشكل‎ 


تغيين تشكيرك 
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قولهم: 'مديري يسند إليّ الكثير من المهام". لقد وجدنا أن أكثر من 

من عملاتنا أخيرؤوا مديريهم أو مشرقيهم بأنه أستد إليهم الكثير 
الأسثلة العامة التي نطرحها على عملائنا المتدريين للحصول على 
:..» ما المسئولية التي تتحملها تجاه هذه المشكلة بعيتها؟ 

© ماالعناصر الأخرى المتورطة في هذه المشكلة بعيتهاة 
: ليخير مديرك بأنه تم إسناد الكثير من المهام لك 
.ولعلك بحاجة إلى طرح المزيد من الأسئكلة على تفسك ذات صلة 
أبالمشكلة محل النقاشسى. من التنادر أن يكون شخصن واحد فقط هو 
: المسئكول عن أي موقف. حتى مع المشكلات الخاصة بمكان العمل, 
0 كتيرًا مايكون النظام أو الامقتعاد الى النظام هو سيب وكوع الحادثس: 
“وهنا عادة يقتضي المشاركة في تحمل المسئولية. 


74 





تمرين ١١١‏ منْالمسئول؟ 


١‏ فكر في آخر مرة لمت نفسك تمامًا أولمت شخصًا آخر على 
شكلة معية 5 أو تشيعة ينة. لعلك تتمنى أن د تعين بالمشكلة 
الحالية. 


تغيير تفكيرك م3 


ا 00 


٠‏ دون فيما يلي كل العناصر المرتبطة بالمشكلة محل النقاش: 





ب 
ج 
3 

ف 

9و3- ا 

م كمل الرسم البياني الفارغ ( الشكل 1-”7) موزعا الئسية التقريبية أ 

للمسئولية التي تتحملها أنت أو الآخرون يخصوص ذلك الموقف. 2 !| 

ِ أ 

ل ا 

32 كس ْ 

ٍ / 1١ 

ْ ا‎ ١ 

ا 0 

: أ 1 

١ /‏ أ 

: 3 

ا 1 


الشكل 7-7 


5 الآنء لقد انتهيت من هذا التمرين. همل أنت الشخصب الوحيد 
الذي ألقيت اللوم عليه أم ألقيت اللوم على شخصن آخر أو على 
المؤسسة5 تأمل أن هذه التقنية ستساعدك على رؤية المشكلات 


ع .سحي معد عأناايه ب مويسم وبحب وح ياد ؛ بابز ١‏ امجيهج و بسعس ناويد ).بيع ماع عبيا تسافا سدم ون 


1 
| 
ظ 
ا 00 
ظ 
ْ 


م 1 
العاطظفية د الاآخرين. : 


5 الفصل الثالث 


ملاحظة على هذا التدريب. ريما يجد المديرون أو المشرضونء الذين تدريوا 
على العمل كمدربينء هذا الأسلوب مفيدًا للغاية مع الموظفين أو الفرق التي 
تركز على لعبة إلقاء اللوم أكثر من تركيزها على المهام المعنية. ومن خلال 
تهرياء وآيقا يعكن المؤسسنات أو الأقسام أو الفرق لديها ثقافة اللوم التي 
تحتاج إلى التعامل معها بجدية وهذا الأسلوب يمكن الاستعانة يه باعتياره 
ميادرة مؤسسية نحو ثقافة الكدوفب: 


5 


البحث عن دئيل 

تجنب قراءة الأفكار أو القيام ياقتراضات. ابحث عن الدليل على أو ضد 
أفكارك الياعثة على التوتر. هذا قد يشتمل على أن تطلب من أسرتك أو 
أصدقاكك أوزملاتكك تقييمًا عن الأشياء التي تقوم بهاء مثل تقديم عرض 
تقديمي أوإتمام مهمة أو القيام يبعض المهام الشخصية. إذا كنت تؤمن 
بأن مديرك أو شريك حياتك لا يروقه حقا ما تقوم به أو ما قمت به بالفعل. 

اطلب منه أن يشاركك أفكاره. تجنب "التملص من مناقشّة الموضوع". 


اطرح أنكة فناشوة ويعتنك أيضنا أن تتحدى طريقة تفكيرك من خلال 
سلوكياتك. 


على سبيل المثال: إذا كنت تؤمن بأنك "لا تحتمل الانتظار في صف". في 
المرة التالية التي تجد نفسك في هذا الموقف حين تضطر إلى الوقوف في 
الصف. قف فضي أطول صف. ويدلا من الشعور بالقضب والتوترء ذكر نفسك 
قائلاً: "رغم أنتي لا أحب الانتظار في الصفء. فها هو دليل ‏ حي على أنني 


يمكتني الوقوف في صف"" . 
فكر يمزيد من المروتة 
سبي اجر ل ار ترد لوست الماك صرف 
على الشعور بمستويات عالية من التوتر. أضف إلى مخزون أفكارك معتقدات 


مرية ة مثل المفضصضلات والرغيات والحاجات. 


تغفيير تفكيرك 


1 


1 


على سييل المثال . ...لا من أن تقول: "يجب أن أجيد الأداء". أو "يجب 
أن أوضي بالمواعيد النهائية لإنجاز المشروع بغضنى النظر عن الاقتقار إلى 
الموارد'", "بحب علس ابناخ أن يتفوقوا في دراستهم”". حاول أن تكون 
00 - في طريقة تنكيرك. "من الأفضل أن أجيد الأداءء ولكققي لست 
نيط | لذلك من الناحية الواقعية" . "رغم أنني أرغب يشدة في الوفاء ٠‏ 
بالمواعيد التهائتية,. لا أستطيع القيام بشيء سوى يبدل كل مأ في وسعي 
فضي ظل الافتقار إلى الموارد" أو "بالطبعء أريد من أيناكي أن يتضوقوا في 
دراستهم: ولكن فرض هذا الطلب عليهم قد يزيد الموقف سوءً١.‏ لأعطي 
نفسي وأعطيهم استراحة". 


عدم التضخيم أو الميالغة في توقع اللأسواً 

بغضن التنظر عن الموقف. إذا قمت بتضخيم الأمورء فعلى الأرجح أنت تزيد 
من مستوى توترك. بالطيع؛ ريما يصعب التعامل مع المواقضء أوربما تكون 
سيئّة بكل بساطة. ولكن هل هذه "هي نهاية العالم" ؛ '"مفزعة"”ء 'بقيضة"2 
"مروعة"5 نادرًا ما تكون المواقف التي تواجهها يوميًا على هذ! القدر من 
السوء. ومن أجل فحصن سيتاريوهات التوتر دون انحياز. نوصيك يأن تيعد 
نفسك عن التفكير الياعث على التوتر فورًا لبود ل قية الصورة 
الشاملة بدلا من التركيز على التفاصيل الصغيرة" 

علتى سيول المقاق: "من المنيت عدا اع أخفق في اختبار القيادة". الآن, 

إذا راجمت الموقف الذي تم وصفه توا فكل ما حدث هواخفاق شخص ما 
في اجتياز اختبار القيادة. ريما كان هذا أمرًا مثيرًا للإزعاج. ولكنه يتذكر 
هذا الأمر على الدوام. هل هذا حدث سيِيّ حمًا5 الإجابة هي لا2 ومع ذلك: 
لقد صعد هذا الشخصب الموقف من حدث مثير للإزعاج الى خوف في 
مخيلته. وهوما أدى إلى الشعور بالتوتر على نحو غير ضروري- ريما تتمثل 
الرؤية الواقعية في: "لقد أخفقت في اختبار القيادة. برغم أن هذا آمر سييىّ 
للغاية. فهو مجرد حدث مزعج ... لا أكثرء لا أقل". 


الفصل الثالث 


اجعل اتفعاللاتك على فدر الموقهف 


كما وصفنا في موضع سابقء. حين يرتكب الأشخاص أخطاء التفكير العاطفي. 
فإنهم يقيمون الموقف على قدر قوة شعورهم وليس على قدر الموقف في حد 
ذاته. في القسم السابق الذي تناولنا فيه التفكير العاطفي. وصفنا مثالين 
تقليديين حيث يمكن للانفعالات أن تشوش على الحكم السليم للأشخاص. 
واقترحتا أنه من المهم أن تذكر نفسك بأنك بسبب شعورك باتفعال قَوي 
مثل القلقء لا يعني بالضرورة أنك في موقف خطير أو أنك تتعرض لمعاملة 

على سبيل المثال: أخبر نفسك: "'فقط لأنني أشعر بالتوتر هذا لا يعني 
أن الطيوان آضر بخعطير" ؛ أو "ريما أششر بالقضني الشديف لآنتى أخطأت في 
تفسير تصرقات شريك حياتي. سأسأله عما جعله يتصرف يهذه الطريقة" . 

الخلاصة أنه تتم الاستعانة بمهارات التفكير لتعزيز التفكير الواقعمي 
أكثر بدلا من التفكير الإيجابي. ربما تسوء الأمورء ولكن نادرًا ما تكون بشعة 
ححاء مالم تسوم لتكير ةا يحدلي] هذدت 


أستلة صعية ومفيدة 

الآن: بعد أن تعرفت على يعكن أاخطاء التفكير الأساسية ومهارات التفكيرء 
لعلك تتساءل عما تفعله. باعتبارنا علماء نفس. في أثناء تدريب أو إسداء 
النتصح والمشورة للأغراد الذين يشعرون بالتوتر. بالإضافة إلى المهارات 
التي قمنا بمناقشتها في القسم السابقء إننا نساعد هؤلاء على أن يكوتوا 
مدربين لأنفسهم. بمجرد أن يحددوا أساسيات المشكلة وفما لنمودج 
الدكتور" ألبرت أليس'"'. نقدم لهم قائمة بالأسئلة المفيدة التي يمكنهم 
الاستعانة يها ليتحدوا الأضكار الباعثة على التوتر. يمكنك أن تجرب ها 
الأسلوب المعتمد على مساعدة الذات. في تمرين .١5‏ هنا نقدم لك الجزء 
الأخير من النموذج: التركيز على المستقيل. 


تفيير تقشكيرك 


> 


ايا 


تمرين ١*‏ أستلة صعية ومفيدة 
يشتمل هذا التمرين على عدد مت الخطوات: 
خطوة :١‏ فكر في موقف شعرت فيه أو تشعر فيه بالتوتر ( على سبيل 


العمود الأول من ورقة التدريب التالية ([الجدول 7-7) . هذا بمثابة 


حدث محفرزر بالئسية لك 





المصل الثالث 


تقيير تفكيرك 


ا 


رذ ممصم فم ووكت مر 


إصرعصس صبيم) لسن 





ججسر 6 وم 





معن ماضمىى 


كدي 











خطوة 7: ثم دون في ورقة التدريب التالية ضي العمود الثالث شعوزك 
وسلوكك ‏ على سييل المثالء. ''قلق". ''مماطل". هذه هى التداعيات 


خطوة ': الآن» تخيل الموقف الموجود في العمود (أ) وتنتابك المشاعر 
التي وصفتها في العمود ( ج ). عندما تشعر بالتوترء دون الأفكار الباعثة 
على التوتر المرتيطة بما تشعر به. هذه هى معتقد اتك : وبعضن هذه 
المعتقدات ريما تكون ضارة ومحيطة للذات لأنها تعوقك ولا تساعدك 
على تحقيق أهدافك. 

خطوة 4: هيا ننتقل إلى النقاش. في هذه الخطوة أنت تناقش أو تفحص 
أو تتدارمس الأفكار أو المعتقدات الباعثة على التوتر التي دونتها في 
الخطوة ".هنا في العمود (ب). راقب أخطاءك الفكرية. لمساعدتك 
على تدارمس معتقد اتك؛. أدرجنا فيما يلي قاكمة ب "الأسئلة الصعبة ( 
المفيدة" التي نطرحها على عملاتنا الذين يعاتون التوتر. 


















الأسئلة الصعبة المفيدة 
© هل هذا منطقي9 

. سيتقق أحد العلماء مع منطقي؟ 

© أين الدليل على معتقداتي6 

» أين أكتب المعتقد ( بخلاف وجوده بداخل رأسي١!)‏ ؟ 
© هل المعتقد الخاص بي منطقي؟ 

© هل سيوافق أصدقائي وزملائي على فكرتي؟ 


هل يشاركني أحد في توجهي؟ إن لم يكن كذلك, فلم لا5 
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السييب الم مومسم ١‏ مسو و ها سس امب ل اس فس لت ا رو رو ب ف ف 1 


© إذا ارتكب صديق خطأ مشابهاء قهل سأكون لاذهًا في التقد؟ 


هل أتبنى طريقة تفكير "أما الحصول على كل شيء أو لا شيء على 
الإطلاق”5 أليس هناك حل وسط؟ 


1 


هل أصنف نفسي أو شخصًا ما أوشيئًا م ضمن فئة معيتة5 هل هذا 


نظرًا لآن مشكلة حدثت. هل هذا يعني أنني أحمق أو فاشل أو عديم 
الفائدة أو ميكتوس مني5 

هل أفرض الطلبات (مثل الواجيات أو الضروريات) على نفسي أو 
على 00 إن كنت كذلك. فهل هذا مفيد ونافع؟ 

0 الأسون على مسمل شخصي جا 

هل ألوم ارح رسيي يا رسب اتوي 
( لمدرة مؤقتة )© 


اختر الأسئلة التي قد تساعدك على دراسة معتقداتك الموجودة في 
العمود (ب) (في نموذج التوتر). من الأهمية بمكان أن تسأل نفسك 
ثم تفكر في الإجابة المحتملة لفترة قصيرة. ومن الجدير بالذكر أنه 
يمكن تقسيم الأسئلة بسهولة إلى ثتلاثة أنواع رئيسية: 


١ 


5 


+ 


هل هذا المعتقد منطقي (هل يعقل من الناحية المتطقية) ؟6 


هل هذا المعتقد وأفشعي ( صحيح من الناحية الواقعية)؟ 


التوتر وتحسين ممسوى الآداء وتحتحميق أهداضك )5 


ري ا هي 10د 


هل هذا المعتقد مفيد ( على سييل المتثال: يساعدك على تقليل م 


و م 


الفحصل الثالت 


بمجرد أن تطرح على نفسك الأسئلة المتاسبة. عدل المعتقدات التي . 


تعتتقها والتي دونتها في العمود (بي) لتكون معتقدات متطقية ووافعية 
ومغيدة أككى. على سييل المثال. حاول أن تعدل توجهك من "عدم 
الوفاء بالموعد التهاكي لتسليم العمل أمر بشع حقا" إلى "عدم الوقاء 


بالموعد النهائي لتسليم العمل آمر مؤئم. ولكنه ليس بشَعًا. بصراحة - 


أنا أبالغ في تقدير الأمور". (معتقد واقعي ومفيد يقلل من التوتر) . دون 
هذا المعتقد الجديد في العمود (د). 

خطوة ©ه: كدت تقترب من القهاية دون أسلويك الجديد الفعال 
إنهاء المهمة في الوقت الحاليء ولا تهدر المزيد من الوفقت في القلق 
أو الشكوى هونم الزملاء أو تصمح الإنترتنت أوتناول الطعام لأسيات 
عاطفية١‏ 


خطوة 1: هل تعلمت أي شيء من هذه العملية برمتها؟ة في 


الورفقة التدريبية. يشير العمود (و) إلى التركيز على المستقيل. . 


بعيارة أخرىء. ما تعلمتاه من العملية الخماسية الخطوات هو أن 
بإمكانك تذكر هذه العملية في المرة التالية التي تواجه فيها مشكلة 
مماثلة. 

ملاحظة: يمكنك الاستماتة يحجدول 4-7 إذا كانت مشكلتك متعلقة 
بالأداء أكثر من التوتر. بعد جدول 0-7 مثالا كاملا متعلقًا بمشكلات 
الأداء. يوضح هذا الجدول الأفقكار التي تتصادم مع الأداء ويمكن 
تعديلها لتكون أفضكارًا معززة للأداء. 


انظر جدول 0-7 و-5 للأّمثقة الكاملة. 


تغيير تفكيرك 


0 المصل الثا 


ليث 
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تقيير تشكيرك 
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ل تمر 
عون القياق ادي 0 لاحي إن فيد تين لانن ييز يلير 
ضبن تخي وجب اوجن يرج مسرن ارقي مع يرم كني برج ص لبيرت 
تر لس 0 كنس وك برسم ب ا سب م وير 
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قو اه دوا مسجم معن موي خمورسر ريم وم روج مم6 كومس و وجرا 


معوم ممم 





اها 


در اسة حالهك 


"رون" المثالي المهووس بالتأجيل: 


واجه "رون" صعوبة في تقديم العروض التقديمية في العمل وفي كليته. في ' 
المثال التوضيحي الموجود بالورقة التدريبية ( الجدول 1-1),. ركز "رون" 
على عرضه التقديمي التالي في عمله. وعندما أكمل هذه الأوراق التدريبية. 
كان من المفيد عادة أن يركز على مشكلة أو موضوع محدد في الوقت الحالي. 

هياندرس حالة "رون" عن قرب أكثر. كان مهووسًا بالكمال بشدة لدرجة 
أنه "يلزه" نفسه أو ''يفرض" عليها مطالب ملحة وقاسية. على سبيل المثال» 
ربما يقول لنفسه: "يجب أن أقدم عرضا تقديميًا جيدًا". وربما استعان بقراءة 
الأفقكار ويصف نفسه بأنه 'عديم الفاتدة تمامًا". كما أنه يبالغ في توقع الأسواً 
ويرى النتاكج مفزعة. ومن ن المؤكد أن هذه الطريقة من التقكير تبعث على 
التوتر فيما يتعلق بالأداء إذا ما اعتير الشخص الموقف مهمًا. الخير السار 
أن هذا النوع من التوتر المتعلق بالأداء ينبعث بالأساس من داخلك؛ ومن ثم 
يمكن للشخص أن يتعلم التعامل معه بسرعة بالغة باستخدام الأساليب التي تم 
وصفها في هذا الكتاب. 

لاحظ أنه في النهاية قرر أن الدرس الذي تعلمه للمستقبل هو أن بإمكانه 
أن يقدم عرضا ت تكديديا أفصل كثيرا إذ| ينب قادي حديم العووضن 
التقديمية. ومع ذلك. هناك تناقضن بالتسبة للأشخاصى المثاليين الذين 
يتوترون بشدة ويقلقون بشأن تقديم العروض التقديمية لدرجة أنهم نادرًا ما 
يقتنصون الفرص لتقديم هذه العروض. ومن ثم يؤجلون تقديم العروض كلما 
أمكن ذلك! ولكنهم إذا ما كانوا أكثر عملية؛ فإنه من المرجح أن يتخلصوا 
من التوتر المتعلق بمستوى الأداء وستتحسن مهارات التقديم لديهم. 

نقطة اخيرة: لتحسين مستوى الثقةء اننا بحاجة إلى التمرن على المهارات. 
ربما يزيد تخيل مواجهة الموقف من ثقة ثقة المرء في نفسه أو كفاءته. في هذا 
الأسلوب ننمي إستراتيجيات التعامل مع المشاكل المحتملة قبل أن تكار. وهذا 
يساعدنا على الإيمان بأننا يمكننا فعل أي شيء. ستتم تغطية تخيل مواجهة 
الموقف في الفصل الرابع. إذا كنت حريصًا بالفعل على تعلم هذا الأسلوب, 
انتقل إلى الصفحتين ٠١5. ٠١5‏ حالا. 
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إعنبد منجيسسم ألم | ارد جوتي رد جوم | سرصم ل مسج لسري أي 


"المميزاتب والعيوب" 


إليك طريقة جيدة أخرى لتساعدك على التعامل مع السهام والرماح 
النفسية التي نرشق بها أنفسنا حين نمع تحت وطأة الضغط أو التوتر ألا وهي 
تحليل "المميزات والعيوب'"' للأفكار الباعثة على التوتر. يُعتير إعذاد قائكمة 
ب"المميزات والعيوب" إجراء مياشرًا تمامًا عادة ما يستخدم في بيئّة العمل 
لمساعدة المديرين على أخن قرار إزاء انتهاج أسلوب معين عند محاولة 
حل مجموعة من الصعوبات. لقد فمنا يتعديله للتركيز على مدى صحة ونفضع 
الأفكار أو المعتقدات التي يعتنقها الأشخاص في أثناء شعورهم بالتوتر. 
يوضح التموذج الكامل مشكلة "'جين". هي فتاة مهووسة بالمثالية 
والكمال تتمنى اليدء في المراجعة من أجل الاختبارات المهنية القادمة. 
وكما هي الحال عادةٌ مع المهووسين بالمثالية, فإنها تؤجل بدء مذاكرتها 
ولا تجلمس للبدء فيها. بالإضافة إلى ذلك. فإن هذا الموقف يتكرر في العمل 
حين يتعين عليها الوفاء بموعد نهاكي مهم لتسليم العمل. مرة أخرى. يدعي 
الكثير من مهووسي المثالية أنهم يعملون على نحو أفضل تحت الضفط أو 
على آخر الوقت. وربما تكون أنت كذلك أيضًاا ولكن بإمكاننا أن تجادل بأن 
هؤلاء الأشخاصص لا يكونون في أحسن حالاتهم: بل والأكثر من ذلكء إنهم 
أكثر عرض ة لارتكاب الأخطاء في وقت متأخر من الليل. يمكتنا ذكر حالات 
حيت كان الأشخاصن المهووس ون بالمثالية قد أضناهم التعب وأصابهم 
الارتباك في منتصف الليل أو قبل دقاكق من بدء الاجتماع لدرجة أنهم نسوا 
مراجعة تقارير أووثاكق مهمة. ومن ثم؛ انتهى بهم الهوس بالمثالية إلى عدم 
الظهور بمظهر غير محترف. هيا نلق نظرة عن كثب على تحليل "جين" 
المميزات والعيوب: الموجودة في الورقة التدريبية التالية ( الجدول 7-/7). 
لعلك أدركت في نفسك كل أو على الأقل بعض معتقدات "'جين؛ "يجب ألا 
أخفق في اجتياز اختباراتي. إن أخفقت فيهاء فسأكون إنسانة فاشلة: وهذا 


تفيير تفكيرك 


الى 


م 


التأجيل وعدم الاستذكار. 


يجب ألا أخفق في اجتياز اختباراتي. إن أخفقت فيها . فسأكون 


اسائة فاشلة:وهذ| سكعو قيضي 


الهدكش: 
الممئزات 
سأبذل قصارى جهدي. 


سأاضع خطة جيدة لكيقية بدء مراجعتي. 


معتقداتي تساعدني على تحفيز نفسي. 


ستكون آسرتي فخورة جذا بي إذا ما أبليت 
بلا بحسا 

لا غبار الآن على مذاكرتي والملفات 
الموجودة على جهاز الكمبيوتر جميعها 


عرمية. 


"أستتر فور كو: قشيفج )٠٠١5(‏ 


بدء المذاكرة صباح هذ! اليوم. 


العدوب 


إنني أقضي وقتا في الشعور بالقلق حيال 
عدم اجتياز اختباراتي. 


أقضي ساعات طويلة في التخطيط 


لمراجعتي ولكنني لم أبدأ مراجعتي بعد! 


من المفيد أن أشعر بالقلق الشديد لدرجة 
البي لا استطيم التركيز على دراستي. 
أقضي و. قتي في الشعور بالقلق من الفنشل 
وكيف سيكون هذا بغيضًا . بالأضافة إلى 
ذلكء لقد قضيت سنوات طويلة أتجنب فيها 
القيام بالمهام التي قد أخفق فيها . 


إذا واصلت الشعور بالقلق والتوتر, قلن 


أبلي بلاءً حسئا . ولن تفخر بي أسرتي. 


الطريقة الوحيدة التي يمكنني من خلالها 
أن أهدأ. ولكن كان هذ! مجرد إهدار لوقتي 
الثمين الذي لا يمكنني تحمل إهداره. لقد 
قمت بتنظيف أرضية المطبخ مرتين اليوم! 


ثمرين ١٠6‏ استكمال نموذج المميزات 


والعيوب 


من أجل فهم هذا التمرين» نوصي بأن تكمل نموذج جدول المميزات 
والعيوب الموجود في الصفحة التالية (الجدول 8-1م) أو استخدم 
ورقة 44 بدلا من ذلك. ابد يملا حظة طييعة مشكلتك أو مسألتك. 
ثم اكتب أكثر معتقد اتك الياعتثة على التوتر, وفي النهاية دون هدخك 
فيما يلي. ثم أكمل الجدول بالطريقة ة نفسها التي أكملت بها "جين" 
جدولياء سنيو ا المميزات أولا د ثم العيوب المقابلة. 

بمجرد أن تنتهي من كل المميزات والعيوب. لعلك تتمنى أن 

يماما د ار بلطا رار حصي وا الخ ع 
بمجرد أن تنتهي من إعداد القائمة: قرر ما الأفكار التي تستحق أن 
تعدلها لتكون أكثر مرونة وتساعدك على تنمية السذات ودركز على 
المهمة. في حالة "جين" : امت بتئمية معتقد جديد: 


على الرغم أنه من الأقضل ألا أخفق في اختياراتي. فإن 
فشلت فهذا لا يعن يأنني فاشلة لأنن يأتمتع بالكثير من التوجهات 
الجديرة بالاهتمام. ربما أنزعج من الأمر. ولكنه بالتأكيد ليس نهاية 
العالم, أ وأمرًا يشعًا. لعلف ي أبدأ المراجعة الآن. 
هذا صر ور سول وافته مدرم فى لوقت ززميه بوالدى يكن أن 
يستعين به الزملاء وشركاء الحياة وكذلك الأطفال. إنه يتطلب وقنًا 
وورقة وقلمًا! 





سي 


اتجبب وماحم ه مسجو ح حوب للعو معدم د عيطم ان عسو صرح تعد ب امي دسو ب" ايده محتاء يعاق حاوا* سح ع وا ممسصعو مر سم , عد عد سواح صعه مصح ب وا كاده لاحي يات ا عمد ان" جا لبن ع أ حسااله رامعم عاطا. قب ليد صالعه عن بلع عقوم يطبت اجر مينست محرا فصوب ناح جايس خصو ول ع سام وم لشفا 


تنغيير تقكيرك 


الى 





سجل أفكار التوتر 
يعن المواهظف البافكة على التوكن لا هاج إلى الأسضانة يحول السحة 
أعمدة أو نموذج الخطوات الست الذي ناقشقاء. وبالممارسة. لعلك قادر 
على "'التركيز على ما هومهم" من خلال الاستعانة بسجل أفكار ذي 
العمودين بدلا من ذلك. هذا يشتمل على ملاحظة الأفكار المسبية للتوتر .أو 
أخطاء التفكير التي ترتكبها عند مواجهة مشكلة أو مسألة بعينها. بمجرد أن 
نحدد أي الأفكار المسيبة للتوتر. يمكنك البدء في تطبيق مهارات. التفكير 
التي ناقشناها فيما سيقء وتنمية الأفكار المخقفة من حدة التوتر تمواجهة 


نلك الأشكار. (تم تطوير طرق التعامل مع الأفكار المسبية للتوتر والأفكار . 


المعخففقة من حدته على يد نيتان وبالمر. مركز إدارة التوتر ). وفيما يلي 
مثال كامل. 










اللجدول ”85-7 
المشكلة: فصل محتمل من العمل الهدف: تقليل مستويات التومر لدي أ 
والتعامل مع المخاوف المالية. ا 
قد يؤثر الفصل من العمل في أسرتي | لن يقلل التوتر من القصل المحتمل - 


وشئوني المالية فإنه سيزيد الأمر سوء! على الأرجح. 









أتمتع بالكثير من المهارات - إن تم 
الاستغتاء عنيء فلن أواجه مشكلة كبيرة 
اليحث عن وظيفة أخرى. 





. 


في 
لماذا ينيغي ألا يحدث ذلك؟ الحقيقة أن 


ينيقى ألا بحدت ذلك لي. 
هناك احتمالا لتخفيض العمالة. 






ينبغي أن تهتم الشركة بطاقم العاملين. تضع الشركة الجميع في الحسبان - 


فالأمر ليس شخضدا. 


الجدول ”9-7 تابع 


إنهم يسيئون التعامل معي بعد كل هذه هنيما يسيكون معاملتي؟ إنني لخذ 
السنوات التي خدمتهم فيها. الأمر على محمل شخصي. 


أفكار أخرى | 
عندما تثار القلاقل في العمل. أقول 
لنقسي: "لا يمكتني فعل شيء في الوقت 
الحالي". 

استعن يأسلوب مدة الدقائق العشر 
المخصصة للتوتر في فترة المساء قبل 
العشاء ‏ 

استعن بمهارات حل المشكلات للتعامل 
مع موقف التوظيف وراجع الموقف 
المالي. اطلب مهلة للوقاء بأقساط الرهن 
العقاري. 


ضوئية من أوراق العمل. 





© لان ا 
سنتر فور سترس مانجمينت )٠١١5(‏ 


تمرين ١١‏ استكمال سجل أفكار التوتر 
لمكافحة الشعور يالوتر 
١‏ فكرفي موقف أو حدث تشعر فيه بالتوتر. دون المشكلة في سجل 
أفكار التوتر المقدمة ضي ( الجدول .)٠١-9‏ 


دون أهدافك فى سجل أفكار التوتر المرتيطة بهذنه المشكلة. 


4 
1 
7 
حي" 


الى الفصل الثالتث 


الآن فكر في المشكلة. هل تشعر بالتوتر إزاء تلك المشكلة5 مأ 
الذي تقوله لنفسك؟ دون الأفكار المسيبة للتوتر فى العمود الأول. 


الآنء فكر في بدائل مفيدة أكثر ( أفكار مخففة من حدة التوتر) 
للأفكار المسبية للتوتر. في العمود الثاتي. دون الأفكار المخففة 
من حدة التوتر ضي مقابل الأفكار المسيية للتوتر. ْ 


بمجرد أن تنتهى من تدوين الأفكار المخففة من حدة التوتر: 


دون أية أفكار إضافية أومهام محددة أو إستراتيجيات تساعدك 
على تحقيق أهدافك المرغوية. 


٠١-7 الجدول‎ 


اصسه 00> [إصف 0000| 
الأفكار المسيية للتوتر الأفكار المخففة من حدة التوتر 





ريم 


التعامل مع غضيك 


استجابة الفر الخاصة بالتوتر هي الشعور بالقلقء. في حين أن استجابة الكر 
الخاصة بالتوتر هي الشعور بالغقضب. ربما يكون الشعور بالغضب في بعض 
المواقف مفيدًا ويساعد على التكيف, مثلما في مواقف القتال الحقيقية». 
على الرغم أنه في بعض. المناسبات من الأفضل الحفاظ على الهدوء إلى 
حد ماء ويخاصة في مكان العمل أو مع أسرتك. 

ومع ذلكء. حين تقع تحت وطأة الكثير من الضغوط ضي العمل أو ضي 
المفزل. من السهل للغاية أن تغضب بشدة. وهذ! عادة ليس في صالح 
العلاقات الإنبانية أو صحتك ‏ وبخاصة ضغط الدم - أو قدرتك على 
الحفاظ على تركيزك على المهام أو المشاريع. إن كنت تؤمن أن هذا له 
تأثير سلبي في هذه الجوانب. فمن الجدير أن تتعامل مع غضبك. 






تمرين 1٠7‏ الشعور بإحساس ماء أي إحساسن 





هذا تمرين سريع يستحق القيام به لتوضيح نقطة مهمة. 
حاول الآن الشعور بأي إحساس مثل الشعور بالغضب أو الذنب أو 

القلق دون أن يرد على ذهمتك أي أفكار أو تخيلات أو صور. اقض ٠٠١‏ 

اك تتام بود( انه بين 

كيف واصاحة 







بالتسبة لمعظم الناسء يكاد يكون مستحيلا أن تشعر بإحساس ما ثم يرد 
على ذهنك فكرة أو تخيل. وه ذه ملحوظة مهمة؛ لأنها توضح مدى أهمية 
أفكارنا أو تصوراتنا الذهنية وتخيلاتنا كموامل تسهم في الشعور بالتوتر 
وغيره من الأحاسيس. ومع ذلك. فإن الاستعانة بمهارات التخيل والتفكير 
قد تساعد على تقليل حدة الغضب أو السيطرة عليه. 


الفصل الثالثك 


هناك مهارات سلوكية تساعدنا على الحفاظ على هدوتنا أكثر في المواقف 
الصعبة. مثل مهارات الإصرار. وسيتم تناول هذا في الفصل الخامس. 

الآن. هيا نلق نظرة على الأفكار المحفزة للغضب والأفكار الميطلة له. 
كمشل الأساليت المغرفية الأخرى المذكورة في هذا! الفصل. إذا استطعنا 
تحديد الأفكار المحفزة للغفضبء يمكننا إذن أن نواجهها يأقكار ميطلة 
للغضب كما هو موضح في دراسة الحالة التالية. 





ش "جون" القاصب 


كان "جون" يغضب بشدة من زملاكه إذ كان يعتقد أنهم لا يؤدون 
واجياتهم في مشروع معين. ومع مدربه "'نيك". دون الأفكار المحفزة 

للفضب على ورقة (انظر ما يلي) وبمساعدة مدريةه طور من الأفكار 
البديلة الميطلة للقفضبي. وبمجرد أن انتهيا من هذا التمرين. قاما 
بتطوير أفكار ينادة وفوتاها على الورق: 


١١-7” الجدول‎ 


الأفكار المحفزة للغعضب الأفكار الميطلة للغضب 


إنهم غير مهتمين بالمشروع. 















فقط لأنهم يتحدثون دومًا عن 
المشروع لايعني أتهم غير مهتمين 
به. 


سأراجع الجدول مرة أخرى وأتحقق 
الموعد النهائى المتفق عليه. 







تغيير تفكيرك 4م 


و الجدول ١١-*“*‏ تابع 


لا أستطيع تحمل عدم تقصيرهم . إن كانوا مقصرين.ء فتلقد تحملت ذلك 
ينبغي أن يركزو! على هذا المشروع | في الاجتماعات يبدون مركزين. 


 اقح‎ 


ليحصلوا على مؤهلاتهم ويعملوا 


يوظائفهمء لو أنهم كانو! أغبياء فعلا . 
المزيد من الأقكار الدناءة: 
لعلة أبالغ في رد الفعل. هل آخذ هذا 


سأناقشى مخاوفي بطريقة هادئة قي 
الاجتماع القادم للفريق وساحصل 
على تقييم الآخرين. 





5 شن اء 
فتمرين 1١‏ إيطال غضيبك 


فكر في موفف أو شخص ( و كليهما١)‏ شعرت حياله بفضب. دون 

أ الأفكار/التخيلات المحفزة للغضب في ورقة ( الجدول 17-15 ) , ثم 
طور الأفكار البديلة المبطلة للغضب لكي تقلل من شعورك بالغضب 
والتوتر وبدلا من ذلك تركز على المهمة. اذكر المزيد من الأفكار 
البناءة التي قد تساعدك على التعامل مع المشكلة. 


00010 ا اذ‎  [  [ [ 


6ه الفصل الثالث 


نصائح مغفيدة 

في دراسة الحالة: تلقى ''جون" مساعدة من جانب مدريه. إذا 

واجهت صعوية حيال تطوير الأفكار والمعتقدات الميطلة للغضب. 

فربما ترغب في أن تطلب من زميل أو صديق تثق به أن يساعدك. , 
وبالتأكيد. لا تلجأ إلى زميل يغضب بسهولة, لآنه قد يشاركك الأفكار 

المحفزة للفضب المشابهة لأفكارك! اختر شخصًا ييدو لا يصاب 

بالتوتر حيال المشكلات. ولعله يستعين أكثر بالأفكار المخففة من 

حدة التوتر أو الأقكار الميطلة للغضب. 


الأفكار المحقزة للغضب الأفكار الميطلة للغضب 





التغلب على شرك تقدير الذات 


في المجتمعات الغربية. اكتشفنا أن واحدًا من الأسباب الرئيسية للتوتر 
بالتسبة للأشخاص على مختلف أعمارهم هو اعتناق اعتقاد راسخ لمفهوم 
تقدير الذات. ربما يبدو هذا جديرًا بالملاحظة؛ء ومع ذلك نرى هذا يوميا ضي. 
عملنا. في هذا القسم. سنركز على تقدير الذات واليديل الأصح المعروف 
بقيول الذات. 


تمرين 1١9‏ تقديرالثئات 


اقضن الدقائكق الخمس التالية في التدوين على ورق أو على جهاز 


الكمبيوتر كيف تنمي أنت وأصدقاؤك وزملاوك وأسرتك مفهوم 
تقدير الذات. وريما تظن أنك بخير لعدد من الأسيات: اذكر هذه 
الآسياف: 





كان من السهل أداء تمرين ١5‏ على الأرجح. لقد وجدنا أن العوامل 
"الخارجية" الأسشاففة التي يستعين بها الأشخاص في المجتمعات الغريبية 
لتعزيز تقدير الذات هى ('"'بالمر". ل1951): 

© الإنجازء مثل اجتياز الاختبارات, 

© الحصول على وظيفة أو مهنة مجزية ومرضية. 


© التحلي بالكفاءة ببتخصوص جوائنب مهمة في شخصيتك , 


الفصل الثانثك 


كوتكف ,شريك حياة/رجِدٌ ارزعيلا رصديمًا جِيدًا: 
9 عونك حيييًا/3وحًا مكانلياء 

» كونك محيويًا من شريك حياتك. 

© كونك تحظى بقيول من جانب شريك حياتك, 
© تمارس الشعائر الدينية. 


دالاسانن: يميل الناس إلى '"ضعف تقدير الدذات"' حين يفقدون شينًا ذا أهمية 


شخصية بالنسبة لهم. مثل الوظيفة أو شريك الحياة أو الصحية الجيدة أو 
الملكية الخاصة: وعلى العكسس يزداد تقدير الذات كثيرًا حين بمتلكون أو 
5-3 يكتسيون شيئا موا ذا طابع ث5 شعخحسى : مكل ود ظيفة حجيدة أو شريك حياة 
جذاب أو بنية جسدية قوية أو معدل ذكاء عال. ومن ثم حين يقول شخص: 
"أنا يبخير لآخ :...": وهذا الشخص يقع في شرك تقدير الذات. ويعيارات 
واقعية. بعض الأمثلة الشائعة لهذا الشرك تتمثل في اعتقاد أنك بخير: 

© لأنتى جداب. 

© أتمتع ببنية جسدية قوية. 

© لدي وظيفة جيدة. 

© لا أفقد أعصابى أبذًا. 

© أناوالد صالح. 

© أنا أتهن العلاقة الخاصة. 


© لقد اجتزت الاختيار. 


ب لدىٌ الكتير من الأصدقاء. 


. أتمتع بحس فكاهي جيد. 


تقيير تقكيرك 
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© انا قريب من اسرتي. 


© الى تنه ادق سيت 


ومع ذلك. يتقدم جميع البشر في العمر ويصيرون أقل جاذبية على الأرجح 
(انظرفي المرآة ولاحظ الشعر المتساقط أو التجاعيد!), البعض قد . 
يفقد وظيفته أو يضطر إلى التقاعد؛ البعض قد يعاني صفات سلبية؛ تمر 
عليهم أوقات تتراجع مهارات التربية لديهم؛ يفقدون ممتلكاتهم» يفشلون 
في اختيارات. يفقدون اأصدفاء بسيب الموت او الجدال. هذا مجرد اختيار 
محدود للجوانب الشخصية ذات الصلة. ونحن واتقون بأنك قادر على 
التفكير في المزيد والمزيد. 

ومن ثم؛ فلسفة تقدير المرء لذاته يمكن أن تؤهلتا إلى مشكلات محتملة 
في المستقيل حين تعصف بنا المحن على اختلاف أشكالها. وليس من 
المستغرب أن تظهر الأبحاث كيف يلوم المعلمون عادة التغطية الإعلامية 
الضعيفة والافتقار إلى دعم الحكومة باعتيارها عوامل كبرى مساهمة فضي 
ضعف تقدير الذات واحترام الذات. إذنء ما اليديل؟ 


من الشرَّك إلى درجة أكير من قيول الذات 


مع تقدير الذاتء أتت تشعر بالارتياح حيال نفسك حين تسير الحياة على 
خير ما يرامء وتشعر بالسوء حين يحدث العكس. ومن أجل تجنب هذه 
التقليات ودوامة الصعود والهيوط لتقدير الذات: نقول لك إن تعلم قبول 
الذات بدرجة أكير قد يقلل كثيرًا من التوتر ويمنح الناس شعورًا جديدًا 
بالحرية الشخصية. يعترف مفهوم قبول الذات بأن أحد الجوائب الركيسية 
التي تجعلنا بشرًا هو أننا عرضة لارتكاب الأخطاء ولسنا مثاليين بكل.تأكيد. 
ومن ثمء يمكننا أن نقلب العبارة السابقة بأن تقول لأنفسنا: 


أنا بخي ر لأنني موجود وحسسب . 


الفصل الكالتك 


يرغم أن هذا قد يبدو تطرفاء اقض بضع دقائكق تقكر في هذه الفكرة. هل 
حين تفقد شينًا مهما في حياتك؟5 وإليك معتقدً! مفيدًا آخر متعلقا بقبول 
الذات: 

برغم أنه من الناحية الواقعية لست مضطرًا لذلك . 


وهذا معتقد أفضل. بإمكانك أن تتعلم قبول تنفسك برغم أخطائك كلها. 
وبرغعم ذلك. وجدنا أن هذا مهم.ء بالنسبة لأصحاب المعتقدات القوية 
والراسخة والمثالية من أجل الحفاظ على الرغبة القوية للأداء على 
مستوى جيد . وتعد الأولويات والاحتياجات والرغيات صحية جدًا طالما أن 
الأشخاص غير مطاليين "بضرورة" تحقيق هذه الرغيات. وهكذا يساعد 
مفهوم قيول الذات على الحفاظ الواقعية. على عكس تقدير الذات. 

السعي للامتياز - وهو أمر مرحب به في العمل وفي غيره من الأماكن - 
ليمى مثل اقتضاء الكمال بنسبة ماتة بالماكئة» وهو أمر نادر التحقق. ولعلك 
لاحظت أن الأشخاصب المثاليين نادرًا ما يسعدون بما أنجزوه أو أنجزه 
الآخرون. يكمن السر فيما يقولونه بمجرد أن ينتهوا من مهمة ذات أهمية: 

كان بإمكاني أن أنجزها على نح وأقضل. 

كان بإمكانك أن تنجزها على نح وأقضل. 


كان الأمر مرضيا. 


نظرًا لأن المديرين والآياء عادة ما يحيطون طاقم الموظفين أو الأبتاء دون 
وهنتاك اعتقاد مفيدب خأاص يقبول الذات كد يتمثل في: 
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وهذه فكرة جديرة بالملا حظة للتخلص من التوتر في الكتير من المواقف. 
فكر في التداعيات حين نترجم هذا إلى مثال حي. بدلا من قول: "نظ رًا 
لأنني أ< : خفقت في اختباري: فأنا فا شل تماما" ( تقييم عام للذات يؤدي إلى 
الشعور بالتوتر والقلق والاكتكاب على نحو يعوق الذات عن تحقيق الأهد اف. 
واليديل هو أن تقول: "نظرًا لأنني أخفقت في اختباريء كل ما يثيته هذا هو 
أني أعاني ضعفًا في مهارات الاختبارات" ( تقَييم المهارات يؤدي إلى شعور 
واقعي وصحي بخيبة الآمل. ولكنه يظل محفرًا ). وريما يضيف الشخص 
قائلا : : "'وكان بإمكاني على أية حال قضاء المزيد من الوقت في المراجعة جعة"' . 

وختامّاء مفهوم قبول الذات أكثر صلاية من مفهوم تقدير الدات. لأن 
مقهوم قيول الذات واقعي ومنطقي وعملي. بإمكاتك تقييم مهاراتك أو 
جوانب معينة في نفسكء ولكن أن تقيم نفسك تقييمًا عامًا لا يضيف إليك 
شيكا١‏ 


قيول الاآخرين وعدم فبول سلوكياتهم 

الخاصة يشريك حياتك. أو أبتاكتك. أو والديكء. أوزملاكك. أو مديريك. 
أو حتى سائق آخر على الطريق. هل كنت تصدر أحكامًا عامة وتصفهم كما 
يلي: 

© شخص عديم الفائكدة. 

© وغد كسول» 

الحفق تماماء 


© غبي تماماء 


© مغفضل» 


الفصل الثالث 


© أبله تمامًاء أو"...."(6 


أو نملك تحافظ على هدوتكك نسييًا وتتقبل أخطاءهم من خلال تقييم مثل 
©» في هذه المناسبة. تصرفت طفلتي بطريقة غبية ولكن هذا لا يعني أنها 
© وهذا دليل أقوى على أنه عرضة لارتكاب الأخطاء. 

اب أبي يعاني ضعف مهارات التعامل مع الآخرين. 

© ييدو أن السائق يعاني ضعف مهارات القيادة. 

© لعلها تتصرف بطريقة غبية ولكن هذا لا يجعل منها غبية. 


© ييدي مديري ضعفا في الكثير من مهارات الإدارة. 


فيدلاضن أن ون إن الشخضى الآخن "لا ينيقي" أن يتصرف بظروقة 
معينة: وإن فعل ذلك. توسمه "'بصفة" معينة» فأنت تتقيل حقيقة أنه عرضة 
لارتكاب الأخطاء. وهموما يساعدك على تقليل مستويات التوتر لديك: 
وكذلك مستويات القضب على الأرجح. إننا لا نقترح عليك قبول سلوكياتهم؛ 
بل تقكرح قيول أنهم عرضة لارتكاب الأخطاء. سنريك كيفية التعامل مع 
السلوكيات غير المستحبة في الفصل الخامس. 







الآخحرين: 
في المرة التالية التي تسبمع فيها نفسك تقيم نقسك أو الآخرين 
تقييمًا عامًا: استفل الموقف كفرصة لتبدأً سريعًا في تقييم جانب لا 


سيا 


2 تضكيرك 


با 


ىه 


بوطاع اه عا وح ايز ماو ب لع اا الي يا ل د ان - لو يت ل ل ري تت و مزل سسحت حا م 


ا 


أ سام 


يعجبك من جوانتب شخصيتك أو شخصية الآخرين: وليس بطريقة " | 
إصدار حكم عام. لاحظ ما إذا كان يساعدك على تقليل مستويات 2 / 
ْ 

أكثر. ْ 
ا 200 00 و 1 إٍْ 
المزاولة المستمرة لتقييم نفسك والااخرينء. قد يكون من الصعب ا 
أن تتعلم تقييم سلوكيات أو جانب من جوانب الشخصية فقط! ا 


با اس سس غ١‏ مسسععاايف ماما الكت لأا يا م عه دع ب ده نياكم لان مهار مسيفال 


لل ب لعا ص فا سيوس ل لل ف صاميية مصبت ل ا لجخي ص ل اعحام حا طم سجس سي ب اسيم م ا لي لسطسع مط احم مس لطع لع الا ع اس ع سس سي سواط ا عاك سيا ل مالتسال سس ومسو وو ا 02 


سلسلة اللاستتنتاجات 


هل وجدت نفسك من قبل تشعر بالتوتر أو القلق حيال موقف أو حدث قريب 
ولكنك لا تستطيع ان تضع يدك على السبب الظاهمري لذلك الشعور بعدم 
الراحة؟ فغفي الحالات القصوىء لعلك تختار تجتنب الموقف في حالة وقوع 
شيء سيئ. 

استرجع نموذج الخطوات الست الذي وصفتاءه فيما سيق ضي هذأ 
الفصل. تعد سلسلة الاستنتاجات أسلويًا يساعدك على زيادة قهمك لأكثر 
الجواتب أهمية أوذات صلة للحادث المحفز الذي قد يتسيب لك في الشعور 
بالتوتر. وهذا أسلوب مفيد لأنه يساعدك على تتنقيح المشكلة ثم يساعدك 
على استنتاج الأضكار المسبية للتوتر أو الأفكار المتعارضة مع الأداء. وضي 
الكثير من المتاسيبات. ليست المشكلة الميدئية التي تمت ملا حظتها في 
الخطوة (1) من النموذج الثلاثي هي الموضوع الآساسي الذي يجب التعامل 
معه. لقد ذكرنا في الفصل الثاني الجدول 7-7 أن التدخل هو تفسير 
يتخطى الواقع المرتي. والذي يضفي له معنى. بل والأكثر من ذلك. ريما 
يكون دقيقًا أو غير دقيق. في المثال التالي لدراسة الحالة, لاحظ أن المدرب 


الفصل الثالث 


يسأل المتدرب عن أكثر شيء يقلقه. وييتما يجيب المتدرب على الأسكلة, لا 
بتتقد المدرب الإجابات يل ويفترضص أنها دفيقة وصادفة. إننا لا نشك عادة 
فى اسجتكاجاتها التى شن تقدص إلى مور بالتوتر على نحو قير يرورض 





سلسلة الاستتتاجات 

كان "جاك" قلمًا حيال عدم تصديمة غتوكن] كد حيدا في 

عمله. لمساعدة "جاك" والمدرب على قهم الخهوف الضمنىي. 

قاماأ بالاستعانة يسلسلة الاستثتاجات. الخطوات موضحة فيما يلي 

(مأخودة من بالمر. ٠١8‏ 00 

المدررب: إذن. تظهر المشكلة في أنك تشعر بالقلق إزاء عدم تقديم 
عروضس تقديمية جيدة. ريما من المقيد أن تكتشف ما إذا كنت 
قلمًا حقا حيال الأمر. هل يجدر بنا التحقيق في هذا الأمر يمزفف 

المتدرببي: عستا 

المدرب: ما الذي يثير القلق في بالك إزاء عدم تقديم عرض نقد يمي 
جيد 6 

المتدرب: ريما يبضحك زملاكي. ( ملحوظة: استنتاج رقم (١‏ 

المدرب: لنفترض لدقيقة أنهم سيضحكون بالفعلء ما الذي يثير 
القلق حيال ذلك9 


المتدريب: سأفقد ثقتي بنفسي.ء وربما يظتون أنني غبي. ( ملحوظة: 
استنتاج رقم ” واستنتاج رقم ؟) 


تغيير تشكيرك 09 


- 


المدرب: لمدة دفقيقة دعنا نفترضص أنك طقدت الثقة ويراك الآخرون 
غييّاء ما الذي يثير القلق حيال ذلك6 


المتدرب: ريما يسمع مديري عن ذلك وريما أفقد عملي (ملحوظة: 


الإقامة في الشوارع. (ملحوظة: استنتاج رفم 0( 


المدرب: أود أن أراجع ما قمنا يتغطيته . أنت على الأرجح قلق بشأن 
عدد من الموضوعات: ١‏ ) ضحك زملاتك. ”7 ) فقدك للتقة 
بالتفمين: *) أويراك الأشووى شيك 4) الشتيرال شدن وكظيكع داه 
0 احتمال فقد شقتك وينتهي بك الأمرفي الشارع.... حين 
تشعر بالقلق ما الذي تظن أنك أكثر قلقًا بشأنه؟ 

المقدرب: أشك كثيرًا ضفي أنني سأفقد شقتي وينتهي بي الأمر في 
الشارع. ولكن وظيفتي تعني الكثير بالتسبة لي. لا أريد أن 
أفقدها. هذا ما أردته دائمًا. 

المدرب: هل تقول إنك لا تقلق من تقديم العرض التقديمي بقدر مأ 
تقلق بشأن فقدك الوظيفة الذي تعتبره خوفك الحقيقي؟ 


( ملحوظة: لقد صاغ المدرب الافتراض المهم بعبارة أخرى ذات 
صلة أكثر بالحدث المحفز للقلق) . 


الفصل الثتالت 


حر 


المتدرب: أجل. 

لقد توصلنا للافتراضب المهم أو الاستنتاج الرئيسي. برغم أننا 

توصلتا لهذاء فإن المهمة لم يتم إنجازها بعد. يمكنك أن تستعين 

بهذه المعلومة الجديدة لإحراز تقدم في الخطوتين (أ) و(ب) 

في النموذج الثلاثي للتوتر. هذ! يشتمل على استنباط الأفكار 

عند هذه الخطوة قد يكون مفيدًا كما يمكنتا أن نلاحظ فيما يلي. 

هيا نعد إلى المثال الخاص ب'جاك"': 

المدرب: أريدك أن تتخيل نفسك فقدت وظيفتك ... الوظيفة التي 
لطالما أردتها. تذكر أنك قضيت سنوات تجاهد للحصول على 
هذه الوظيفة وها أنت تفقدها. هل يمكنك تصور هذا في خيالك6 

المتدرب: أجل: أستطيع. 

المدرب: ما الذي تقوله كي تمفسك فى اللحظة الحالية© 


المتدرب: بحت أل أفقد وظيفتي ( ملحوظة: اعتماد راسخ. ومطلق. 
وملح). 


المدرب: وان فمدتهاة 


( ملحوظة: المدرب يطرح السؤال ليجعل "جاك" واعيًًّا للحدث الذي 
يخافه ): 


المتدرب: لا أستطيع تحمل ذلك. ستكون الحيأة بشعة. 
المدرب: كيف ترى نفسك باعتيارك فردًا؟ 


لذاته إن فقد الوظيضة ) . 


المتدرب: فقاشل تماما١‏ ( ملحوظة: عدم قيول الدات) 


تفيير تفكيركف ١٠١‏ 


ساعة الاستئتاجات هوأسلوب اا اس الذات وهو ذو أهمية بالغة 
جين تكون مكا كنا هما ميملك هه تشعر بالتوتر. لعلك ترغب في العودة إلى تمرين 
إن ساورك الشك بأن الحدث أو الموقف المثير للتوتر لم يكن مهمًا. 


ملخص المفصل 

©» هذا المنهج المعرضي للتعامل مع التوتر ليس بجديد. لقد أدرك الفلاسفة 
قبل ألفي عام أن تفكيرنا يسهم في مستوى التوتر الذي نشعر به. 

©» من الصعب خلق الأحاسيس بدون أفكار أو تصورات ذهنية في خيالك . 

© هناك ١6‏ خطأ من أخطاء التفكير التي تفاقم د 


ود تعزيز الأداء. 


©» يمكتك الاستعانة بمجموعة من مهارات التفكير للتعامل مع أخطاء 


التفكير. 
© ريما تكون الأفكار المخففة من حدة التوتر بمثابة بداكل مفيدة للأفقكار 
المسيبة للتوتر 


» يمكن تعديل الأفكار المتعارضة مع الأداء لتكون أفكارًا معززة للأداء. 
© ا ا ات في حين أن قبول الذات قد 


يحصسح تعييم المهارات وجَواتِب الشخصية. ولكن لا يصح أن تقيم 


بالتوتر. 


الك دو ملا حظاتك حول ما تعلمته. 


القصل التالت 





تغيبير تصورانتك 


لقد لاحظنا أن الأشخاصص أقل عرضة للتعامل بتجاح مع المواقف الباعثة 
على التوتر أو المواقف الصعبة:؛ إذا لم يستعدوا لهاء وهذا منطق سليم. 
فقط تخيل أنك تقدم عرضًا تقديميًا بلا استعداد كاف, أوذوة المراجمعة 
لااختيار مهم! ما النتائج المحتملة إن لم تتلق دروسًا قبل الخضوع لاختيار 
القيادة5 نظن أنك ستكون أكثر عرضة للفشثل. 

وهناك ملاحظة أخرى تستحق التسجيل؛ ألا وهي قبل الأحداث المرهقة, 
يميل الأشخاص إلى اختزان الصور أو التخيلات السلبية في مخيلاتهم بشأن 
كيف سيتكيفون - أو لنكن أكثر دقة كيف لا يتكيفون - مع الموقف. ونادرًا 
ماتقلل التخيلات الخاصة بازدياد الموقف سوءًا من مستويات التوترء ومن 
ثم فإن الشخص يصير ندريجيًا متوترًا أكثر قبل مواجهة الحدث. وهذا قد 
يؤثر فضي النوم؛ لآن الشخص يجد من الصعب أن يكف عن التخيل والتفكير 
وقت النومء حتى إن خلد للنومء فإنه عادة يستيقظ ميكرًا. 

حين تشعر بالتوتر. قد يصعب الحفاظ على تركيزك على الأهداف. كما 
أننا نلجأ إلى تناول الطعام أكثر أو الإفراط في التدخين. ولحسن الحظ. 


هناك عدد من تمارين التخيل التي طورها علماء التنقمس لمساعدة معظم 
التاس على التعامل مع تلك المشكلات. في القسم التالي. سنقدم ست طرق 


تخيل المواجهة 


هذا على الأرجح أكثر الأساليب فاعلية لإدارة التوتر من أجل مساعدة 

الآخرين على التعامل مع المواقف الصعبة أو سيناريوهات التوتر المحتملة: 
ويمكن أن تساعدك في الحالات القصوى مثل حالات الخوف المرضي. 
ومن خلال تخيل نفسك تتعامل مع المواقف التي تخشاها . فأنت تتحدى 
التخيلات السلبية أو الكارثية مباشرة التي قد تضايقك قيل حدوثها بالفعل. 
لاحظ أننا نستخدم كلمة "المواجهة" وليس 'السيطرة". وهذا مهم لأن 
معظم الناس الذين لا يثقون بأنفسهم يكون أداؤهم مثاليًا ومن ثم لا يؤمنون 
بتخيل السيطرة. تخيل المواجهة يمكنك من قيول أنك ريما لا تستطيع 
أن تقدم عرضًا تقديميًا مثالياء أو تكون مضيافاء أولا ترتكب أخطاء في 
المقابلة الشخصية المهمة أو ترتكب القليل من الأخطاء عند مقايلة أسرة 
أو أصدفاء شريك حياتك الجديد. ما تقوم به بدلا من ذلك هواتياع منهج 
خطوة بخطوة لمساعدتك على التعامل مع المحنة. هذا التمرين نوع من 
التدريب على التخيل الذي يساعدك على بناء الثقة. ومن أجل فهم الأسلوب 
الأساسيء. جرب تمرين .7١‏ 


تمرين 7١‏ تخيل المواجهة 





خطوة ١‏ فكر في موقف مستقيلي تشعر حياله بالتوتر. 
خطوة ؟ دون الجوانب الخاصة يأكثر المواقف التي تشعر حيالها 
بالتوتر. 
خطوة * ظون ظَرمًا للتفامل مع هذه الصعويات. 0 
ل 


حر لس حما سسعم بسر اي رم لي عي ا ل ع الل 


الفصل الرابع 


خطوة ع الا تخيل نفسك في الموقف الذي تخشاه. تصور نفسك 
تواجه كل صعوبة متوفعة حين تظهر تك كرر هذا الإاجراء ثلاث 
أو أربع مرات. 


خطوة ه قورت على كخظوة #مومناء وقاضية ضوع تعن بالكوقر حياق 
موكف وشيك الحدوث. 1 


تعد الخطوة الثالثة عائقا بالنسية ليعضن الناس لأنهم غير قادرين على 
تطوير طرق للتعامل مع الموقف. في هذه الحالات. توصي بأنه قد يكون 
من المفيد مناقشة المشكلة مع زميل أو صديق أو قريب متمرس. تذكر أن 
الفكرة تتمثل في التعامل مع أسوأ مخاوفك وعدم التظاهر يأنها قد لا تحدث 
يكل بساطة. 

على سييل المثال؛ إذا كنت تشعر بالتوتر من الإجاية عن الأسئلة الصعبة 
بعد تقديم عرض تقديميء فعليك عند كن أن تركز على الكيفية التي ستتعامل 
بها مع الموقف في حال حدوثه. لعلك تحدد أفضل إستراتيجية لتعلم الجمهور 
أنك غير متأكد من الإجابة عن أسئلة معينة. ولكنتك ستعاود التواصل مع 
الشخصى بعد الانتهاء من العرض التقديمي. ريما تصير هذه الإستراتيجية 
جانيًا أساسيًا من التخيل لممارسة خطوة . وبالعودة إلى المثال الكلاسيكي 
الذي يثير التوتر لدى الكثيرين ألا وهو اختيار القيادة: ربما تشتمل خطوة ‏ 
على تخيل نفسك تستعد لهذا اليوم. حضور درس القيادة:. مقايلة الممتحن, 
القيام بمتاورات صعية وما إلى ذلك. 

هذه الطريقة تساعد على عرقلة التصورات السليية التي تنتج عز 
مستويات عالية من التوترء ومن ثم تصير نيوءات ذاتية التحقق. اكتشف 
الكثير من المديرين التاجحين والآباء المحبين أن بإمكاتهم تعليم 
طاقم الموظفين وأبنائهم كيفية تخيل المواجهة للتعامل مع مجموعة من 


تغيير تصوراتك 





6 


3 


المشكلات. وقد وجد الآباء أنه أسلوب مفيد للفاية لتهدتة الأعصاب حين 
قبطل الآمر يكوكن التحفيازات: 


تخيل التحفيز الذاتي 
يستخدم تخيل التحفيز لمساع دة الآخرين أن يلهموا أنفسهم للتصرف في 
اي مجال من مجالات الحياة التي يحتاجون فيها إلى التحفيز السريع. قام 
"بالمر" و"نينان" في مركز التدريب بتطوير هذا الأسلوبء واللذان وجدا أن 
الكثير من عملائهما يتجنبون تغيرات الحياة لأنهم يخشون من عدم التكيف 
مع التوتر الذي يخلقه ذلك التغيير. 

يتكون تمرين تخيل التحفيز الذاتي من: أولا تخيل قضاء باقي حياتك 
دون القيام بما ترغب ضي القيام به وثانيّاء تخيل أنك تقوم بالفعل يما ترغب 
في القيام به. يقدم لك تمرين 7١‏ إطار العمل اللازم للاستعانة بتخيل 
التحفيز الذاتي. 


تمرين 7 تخيل التحفيز الذاتي 


اقض بضع دقائق لتفكر في جوانب حياتك الممكنة التي يمكنك أن 
تحسنها من خلال المبادرة بالفعل الذي كنت تتحاشاه. قد تشتمل 
الأمثلة على: تغيير الوظيفة أو السعي لترقية. العودة للدراسة, 
الانتهاء من علاقة مهمة؛ تأليف كتابء أو تحدي مديركء أو والديك 


أو أصضفاوكف بمخصوص مشكلة مهمة. إن كنت لا تعمل فهل تحررت 
من الوهم بعد أن تلقيت "الرخقض" عدة مرات6 

حياتك والذي تود أن تغيره» قم بالتمرين التالي. بممجرد أن تبداء من 
المهم أن تنفن الخطوات الثلاتث جميعها. 





الفصل الرابع 


خطوة ١‏ تخيل أنك لم تجر التفيير الذي تود أن تجريه فيما 
تيقى من حياتك. ولتسهيل هذا التمرين. تخيل تأثير ذلك 
فيك. وربما في شريك الحياة أيضا على مدار باقي حياتك 
وحتى يوم وفاتك؛ إن لم تفعل شيمًا إزاء ذلك. فكر في كل 
الآمور التي ندمت عليها أيضًا. تخيل التأثير عامًا تلوعام. 

خطوة ؟ الآنء تخيل نفسك تقوم بما كنت ترغب في القيام 
بهء ثم لاحظ الفوائد الإيجابية لتغيير نفسك على المدى 
القصير والمدى الطويل بالنسية لك ويالنسبة للآخرين على 


الأرجح. 


خطوة7” الآنء: فكر في كيض ستتفن الخطوة رقم ”. 
من الأهمية بمكان أن تتخيل خطوة ١‏ ( المعروفة بتخيل "عدم 
التصرف" ) قبل خطوة ؟ ( المعروفة بتخيل "التصرف" ) . وإلا قمن 
الممكن أن تفقد تحفيزك لذاتكء؛ وهو أمر لا يرمي إليه التمرين! 
لقد ساعد تخيل التحفيز على تغيير حياة أشخاص وإخراجهم من 
حالة الملل والتوتر إلى افاق جديدة ومثيرة. 


تخيل الحفاظ على التركيز ( على اللأهداف ) 

من المهم عند محاولة التعامل مع التوتر وزيادة مستوى الأداء أن ترى ما 
وراء الأزمة الحالية. قد يفيدك تنمية أهداف شخصية ومتعلقة بالعمل 
على المدى القصير والمتوسط والطويل ويفيدك أيضًا الحفاظ على التقدم 


والتحرك للأمام. وأسلوب تخيل الحفاظ على التركيز المعروف أيضًا: 


بأسلوب التركيز على الأصداف هو أسلوب يساعدك على تذكر أهداقك 
بصفة يومية ( انظر بالمر وبيرو. )7١ ٠57‏ التمرين 77 يصف العملية. 


تفيير تصوراتك 
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تخيل التركيز على الأهداف ‏ 


خطوة ١‏ اختر الجانب الذي تريد العمل عليه أولا. إما أن يكون - 


هدفا شخصيًا/ اجتماعيا أوهدمًا في العمل/متعلقًا بالمهتة. 
(وبدلا من ذلك. لعلك ترغب في العمل على مزيج من الأهداف 
الشخصية والأهداف المتعلقة بالعمل في آن واحد. لقد اقترحنا 
عليك العمل على جانب واحد في كل مرة حيث إن مدربيتا وجدوا 
أن هذا أسهل). الآن: فكر فيما تريد أو تحتاج إلى تحقيقه في 
جانب محدد من اللحظة الحالية. 

خطوة7 ضع أهدافًا واقعية على المدى القصير والمتوسط والطويل 
لحياتك الشخصية و/أو حياتك العملية. دون هذه الأهداف. 

خطوة ” بالنسية لكل هدف. ضع تخيلا أوتصورًا مرتبطا به 
ليذكرك به. ( على سبيل المثشالء إذا كان لديك هدف شخصي 
على المدى المتوسط يتمثل في تسلق الصخور. ريما تتصور 
في مخيلتك جبلا معينًا أوتلة من الصخور التي تمرفها. إذا 
كان لديك هدف عملي قصير المدى بخصوص تقيير مهنتك, 
فإنه يمكنك أن تتخيل نفسك في بناية تمثل الوظيفة الجديدة أو 
الكلية التي قد تلتحق بها لتحظى بتدريب مرة أخرى) . 

خطوة غ الآنء تدرب على ربط الهدف بتصور/رصورة. 

خطوة ه استعن بالصور أو التصورات الموجودة في مخيلتك 
لتذكرك بأهدافك باستمرار. يمكنك ممارسة هذا التمرين فضي 
أي وقك مقاسب لك؛ حين كنتظر القتظار أو الحاظة مخلا أو حين 
تسترخي في حوض الاستحمام. 


تمرين *” 2 تخيل الحفاظ على التركيز أو 
0 
ا 
ْ 
ا 
0 
ظ 
( 
ْ 
ظ 
إٍ 
ا 


سروس دم سس و و م ا اوت اه للح ل روس وس سس ب سب سس ل ل و سح سب بر ل ”م عم م ا مي يي 0 


الفصل الرابع 


تخيل إطار مستضيلي 

عادة ما يفتقد الناس رؤية إزاء الموقف المسيب للتوترء مثل فقد الوظيفة: 
أو الفشل في اختبارء أو الانفصال أو سوء الأداء. وغاليًا لا يفيدك التوتر 
في التعامل مع الموقف بطريقة بناءةء وكثيرًا ما يفتقدون رؤية أهدافهم. 
يساعدك تخيل زمني مستقيلي الحفاظ على تكوين رؤية عن الموقف:» وهو 
بمتابة أداة "عدم المبالغة في توقع الأسوأ". يشرح تمرين 74 كيفية القيام 
يذلك. 


تمرين 14 تخيل زمتي مستقيلي 


خطوة ١‏ فكر في مشكلة حالية أو موقف حالي تشعر إزاءه بالتوتر. 


خطوة ” تعخيل ده تنفسك يعد مصرود ثلاثة أشهر . هل ستكون ا لمشكلة 
الحالية باعثة على التوتر كما هي الآن5 


خطوة ”7 تخيل نفسك بعد مرور ستة أشهر. هل ستكون المشكلة 
الحالية بياعثة على التوتر أو تمثل أهمية كما هي الآن؟ هل يمكتنك 
أن ترى نقسك تواصل حياتك؟ 

خطؤة 2 تخيل تنتسف يعد عرور ١7‏ شهرًا. هل ستكون المشعلة 
الحالية باعثة على التوتر أو تمثل أهمية كما هي الآن؟ هل يمكنك 
أن ترى نفسك تواصل حياتك؟ 

خطوة 0 تخيل نفسك بعد مرور عامين. هل ستكون المشكلة الحالية 
باعثة على التوتر أو تمثل أهمية كما هي الآن5 هل ستسخر من 
مشكلتك حين تتذكرها؟ هل تستطيع أن ترى نفسك تحظى 
بمتعة مرة أخرى؟ 


تفيير تصوراتك 
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١ 


المشكلة أو أهميتها ستتوارى؟ إذا كنت تجد أنه من الصعب 


تخيل مستقبل إيجابيء فتخيل أن لديك وظيفة أو مهنة جديدة: 
أصدقاء محتتلفين أو أي شيء مناسب لك 





كيل اللاسترخكاء 

شن ششيل الامسكوتاء عقوا سخا زايساعدك على تحقيق حالة من الاسترخاء 
للجسد والدهن. وهذا يشتمل على تخيل واحد من أماكن الاسترخاء المفضلة 
لديك . قد يكون المشهد حقيقيًا أو متخيلا ؛ مثل حمام شمس على الشاطئى, 
أو تمشية في متنزه. أو أخذ حمام يساعد على الاسترخاء. يصف تمرين ه” 
الإجراء. 


تمرين 60" نحخيل الاسثرخًاء 

خطوة ١‏ ايحث عن مكان هادئى حيث لا يحتمل مقاطعتك. ١|‏ اخفضص 
من مستوى الاضاءة إن كان هذا ممكنا. 

خطوة * أبحث عن وضعية مريحة واستلق أو اجلس يهدوء. 


خطوة”" أغمضن عينيك وتخيل واحدًا من أماكن الاسترخاء 
المفضلة لديك. 


خطوة 4 ركز على الألوان في مكان الاسترخاء الخاص بك. 
خطوة 5ه ركز على لون واحد معين. 





القصل الرايع 


خطوة 7 ركز على الأصوات أو السكون الموجود في مكان الاسترخاء 
الخاص بك. 


خطوة 7: خكيل أنك مس شيك فى معان الاسكرخاء التخاصن زلى: 


خطوة / ركز على العطور أو الروائح الموجودة فضي مكان الاسترخاء 
الخاص يبك. 


خطوة 4 افتح عينيك في الوقت الذي يروقك ‏ | 





أي شخصر دماربس هذا الاسلوب سيكون قادرًا على تحقيق قَيق خالة مث 
امير تاد بسر هه تفبوية ووكا يال سين لصون ذا قت بتري نا على 
إنجادة تخيل الاسترخاء. نوصي يأن تمارس هذا التمرين مرتين قي | 
النود لمذة 4 هونا مف هذا الدوهق المسارمنة ‏ متعددي أنك 
ستكون قادرًا على ممارسة التدريب بكل سهولة ويسر. الكثير من 
عملاء التدريب أو الاستشارة لدينا تعلموا استخدام هذا الأسلوب 
وأعينهم مفتوحة في أثناء الوقوف على محطة قطار مزدحمة. ولكن 
هذا يتطلب المؤدف عن المعارسة١‏ 





تخيل كبح الاشنهاء 


حين نشعر بالتوتر أو نقع تحت وطأة الضغطء. ربما تلجأ إلى الإسراف 
في تنفاول الطعام لأسباب عاطفية ونستهلك الكثير من الوجيات الخفيفة 
المفضلة لدينا؛ وإذا كنا مدختين. فإن التعرض للتوتر سيزيد من جرعة 
النيكوتين التي نتناولها بصفة عامة من خلال زيادة التدخين. وربما يعد 
بدء برامج تقاول الطعام الصحي أو حمية التحكم في الوزن أو الإقلاع عن 
التدخين من المهام الصعبة. والتخيل الذهني عادةً ما يكون محوريًا بالنسبة 


تفيير تصوراتك 115 
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للاشتهاء وخاصة اشتهاء الطعام (انظر "هارفي" وآخرين,. .)7٠٠١١6‏ 
بمحرد أن تبداً في حمية؛ من المرجح أن تيدأ في تخيل أطعمتك المفضلة 
أو الوجبات الخفيفة المفضلة لديك وإذا أقلمت عن التدخين : طستتخيل 
مصدر النيكوتين مثل السجائر. لعلك لاحظت أن الاشتهاء يزداد إذا بدأت 
تخيل الطعام أو السجائر. وهذا أمر سبي للغاية بالنسبة لمن يتبعون حمياتث 
غذائكية. يساعدك تخيل كيح الاشتهاء على التعامل مع مذه التصورات 


:الخناصة بالطعام أو غيره من الأشياء. ويمكنك الاستعاضة عنها بصور 


طبيعنة. معي حيرات بو سوا مجه 


ا هسه لد 


الصحية الموجودة ضي الفصل السادس). 


تمرين 7 “تخيل كيح الاشتهاء 


خحطوة ١‏ قبل أن تبدأ برتامج التحكم في وزنك أو الإقلاع عن 


التدخين. فكر في صورة طبيعية يمكنك أن تستحضرها فضي 
مخيلتك بكل سهولة. لا ينيغي أن ترتيط باشتهائك لشيء معين. 
على سييل المثال؛ تخيل منظر قوس قزح أو مروج خضراء أو 
غاية. 





خطوة”" أغمض عينيك. الآن» اقض عشر دقائكق لتجتهد في التركيز ؤ 
على تخيلاتك المحايدة. تخيل الألوان: وانظر إلى الأشياء من 2 ا 
زوايا مختلقة. ْ 

أ 


في الوزن أو الإقلاع عن التدخين: على سبيل المثال شيكولاتة 
أورقاكق اليطاطس. بيمجرد أن تيدأ في تخيل الأشياء . خلال 
ثانيتين أو ثلاث: استيدل الصورة الطبيعية مثل قوس قزح زاهي 
الألوان يالصورة. 


ل عيمس حوس لسري ساح لعج بطي سح حي مم ب جمسسط لص سح كه مدن ل ا ولو جه لط مسوصس جيم لم ع دصي بجي عو سحي سوط سوه جب ا إساجرسر د رمح حت جيه :بس امور يعدن بس مص اعجو بصيو ستصساه سس عبج سسحت لمحيس ل سف ١‏ مسار ص عباس لالس سس حا حصي سه 5 


ظ خطوة * الآن؛. تخيل ما تشتهيه وقد يفسد عليك برنامج التحكم 
ا 
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الفصل الرايع 


خطوة * ايبدأ برتامجك وبمجرد أن يظهر الشتىء الذى تشتهيه 


فجأة. استيدل صورة طبيعية بالصورة. 





يمكن تسجيل التعليمات الخاصة بتمارين التخيل التي قمنا بتقطيتها فضي 

هذا لقصل مكل سهولة على ريط كاسوت أو هناد انك وده جحت يكن 
تشغيلها حين تؤدي التمارين. في الفصل السادس. الذي يركز على الصحة 
البدنيةء نقدم أسلويًا آخر للتخيل يساعد على الاسترخاء البدني والذهني. 
إذا كنت في حاجة ماسة للاسترخاءء. انظر صفحة ١604‏ وجرب تمرين 255 


ملشخص المصل 

© يمكن أن يساعدك التخيل على بتاء الثقة قبل وقوع الحدث. 

© بالنسبة للكثيرينء قد تكون أساليب التخيل مفيدة مثلها مثل الأساليب 
المعرضية. 

© يعد تخيل المواجهة واحدًا من أقوى الأساليب التي تساعدك على التعامل 
مع الأحداث المستقيلية وتقليل التوتر. 

© قديقلل التدرب في مخيلتك على المهام المتعلقة بالأداء من مستوى 
التوتر ويعزز النتائج. 

© فد يساعد تخيل التحفيز على تحفيز نفسك . 

©» يساعدك تخيل الحفاظ على التركيز (أو التركيز على الأهداف) على 
تعزيز أهدافك ويذكرك بها. 

© 


قد يساعدك التخيل الزمني المستقيلي على عدم توقع الأسواً. 


تفيير تصور اتك 
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© بالممارسة المنتظمة يقودك تخيل الاسترخاء إلى حالة من الاسترخاء 
بسرعة نسبية. 

© قد يساعدك تخيل كبح الاشتهاء في برامج تناول أطعمة صحية والتحكم 
في الوزن والإقلاع عن التدخين. 

© الممارسة المنتظمة تسهل كثيرًا الاستعانة بأساليب التتخيل وتقنياته. 


الآن. دون ملا حظاتك حول ما تعلمته. 


11 المصل الرايع 





إن تغيير سلوكك للتغلب على التوتر ييدو أمرًا سهملا بالقدر الكاضيء ولكنه 
يشتمل عادة على العمل الجاد. ما يهتم به علماء النفس بخصوص السلوك 
اليشري يتمثل في الأسياب وراء قيام الناس بأشياء معينة أو عدم قيامهم 
بها. فد يتمتع القاس بالقدرة على إجادة إدارة الوقت,. والتحلي بالحزم 
واختيار الأضدقاء والزملاء المناسيين للدعم. ومع ذلك. عادة ما يقررون 
عدم تطبيق هذه المهارات حين يحتاجون إليها! 

في هذا الفصلء سنركز على أربعة جوانب سلوكية أساسية: النوع (1) من 
السلوكيات. والدعم الاجتماعي. والحزم وإدارة الوقت. وسنلقي نظرة أيضًا 
على سيب عدم استفلالنا للمهارات التي نتحلى بها في المواقف المثيزة للتوتر. 


أي نوع أنت: (1) آم (ب)؟ 

وجد الياحتثون أن الأشخاص الدذين يبدون سلوكيات معيئة المصتفين ضمن 
القوع (أ) من السلوكيات أكثر عرضة للإصاية بأمراضى القلب المزمتة 
مع تقد مهم في العمر. وهذه السلوكيات تميل لكونها رد فعل على الضغوط 


111 


الخارجية؛ مثل الوفاء بالمواعيد التهاكية لإتجاز العمل ومستوى الأداء. 
والأشخاص من النوع (أ) عادة ما يتحدثون بسرعة ويأكلون بسرعة ويتحلون 
بالطموح ولا يطيقون صيرًا عند الانتظارفي الطوابير وهكذا. ومع ذلك, يكون 
رد فعل أشخاص آخرين على الضغوط الخارجية بأسلوب أكثر استرخاءً. 
وأصحاب "رد الفعل"' هذا يصتمقون ضمن القفوع (ب) من السبلوكيات: 


تمرين 177 تقييم سلوكيات النوع (1) و(ب) 
ضع دائرة حول رقم واحد أمام كل عبارة من العبارات التالية التي 
تعكس طريقة تصرفك في الحياة اليومية على أفضل نحو. على سييل 
المثال. إذا كنت تحضر الاجتماعات في موعدها بصفة عامة؛ فضع 
علامة على رقم ما بين 7 و١١.‏ ومع ذلكء إن كنت لا تهتم بالوصول 
متأخرًا وعادة ما تفعل ذلك. ضع دائكرة حول أقل رقم على المقياس 
المدرج ما بين ١‏ وه. 


١-65 الجدول‎ 


سلوكيات النوع (أ) و(ب) 


غير مبال ١‏ ”" “م ع 6ه لا لم وهو ١١ك‏ لا 
بالوقت 





الفصل الخامس 


تابع 


سلوكيات النوع )١(‏ و(ب) 


126 الا لم ه ١١‏ 





١م‎ 














سلوكيات النوع (أ) و(ب) 


تقوم ١‏ ”» ” ع ه5286 م لم 5 ١١ ١٠١‏ (تأكل. تسير) 


غير طموح  ١‏ «ا م ع ه60 5 لا لم 9 ١١ ١١‏ طموح 

غير ميال ١‏ ”* ا 85 7065 م 8 1١ 3١١‏ تتحمسسلإنجاز 
النهام 

المصدر: تعديل كوبر على مقياس ''بورتتر" لنوع (1). 

لحساب درجاتك. اجمع كل الأرقام التي وضعت حولها دائرة 

تنتمي لسلوكيات نوع () أو لتنوع (ب). 


نوع (ب) نوع (1) 
١ 2 ١‏ 





الفضل الخافس 


تابع 


سلوكيات النوع (1) و(ب) 


ع 56 لا لم ه ١٠١‏ 









سلوكيات النوع (أ) و(ب) 





تقوم ١‏ > « ع ها 5 لا لم ه ١١ ٠١‏ (تأكل,تسير) 


بسرعة 







(تدفع 5 55 2 ك 





والآخرين) 










المشاعر 





الكثير من 
الاهتمامات 


الخارجية 








غير طموح 


غير ميال 









المهام 
المصدر: تعديل كوبر على مقياس "بورتفر" لتوع (1). 
تحساب درجاتك. اجمع كل الأرقام التي وضعت حولها دائرة 


واحسب إجمالي الدرجات على المقياس التالي لتقرى ما إذا كنت 
تفتمي لسلوكيات نوع (أ) أو لتوع (ب). 


نوع (ب) نوع (1) 
1 م4 ع١‏ 


غالبية التاسى يحصلون على درجة قريبة من 84 درجة: يوجه عام أكثر أو 
أقل بعشرين درجة. إذا كانت درجتك أكثر من 84 درجة؛» فأنت تميل ناحية 
سلوكيات نوع (أ)؛ وإذا كانت درجتك أقل من 84.: فأنت تميل تاحية سلوكيات 
نوع (ب). وكلمًا ظهرت عليك سلوكيات (1). كان من السهل أن تعاني التوتر 
له آثار نفسية في جسدك. 

في الواقع؛ بعض السلوكيات التي قد تسجل فيها درجة عالية ريما لا تثير 
الاحباط والقضب لديك. على سييل المثالء لا يعتير بعض الئاس الاتصاف 
بالحماسة مشكلة. ومن كمء إذا كنت ترغب في تقليل درجتك الخاصة بتوع 
(أ) من السلوكيات. فيإمكانك اختيار تعديل هذه السلوكيات التي تثير التوتر 
لديك. لعلك بحاجة إلى تطبيق الأساليب المعرفية والتخيلية والسلوكية مثل 
تعديل متطلياتك على المستوى الشخصي وعدم توقع أسواً النتائج وإدارة 
الغفضي والاستررخاء ومهارات ادارة الوقت والتدرب على الحزم من أجل 
الحد من سلوكيات النوع (أ). ولاسترجاع المفهومين عند التعرض للضغط 
في العمل عادة ما يجد مدريونا أنه من المفيد وصف هؤلاء الذين يظهرون 
سلوكيات التوع (أ) على أنهم "متسرعون" بيثما هؤلاء الذين يظهرون 
سلوكيات التوع (ب) على أنهم "معاتونة". وهذا قد يساعدهم على التأني. 


لقد أوضحت الأبحاث أهمية شبكات الدعم الاجتماعي التي تقوم مقام 
الحاجز بيتك وبين التوتر. باقتراضن أنك اخترت الشخص المتاسب 
الحدية معفم أو أ ملاع العمل أو أكراف الأسرة أو الأمسروكام الذينع سعطلسة 
تقديم الإرشاد والدعم المتاسيين عند الضرورة. ربما يكشف تمرين 58 »2 
الذي يركز على شبكات الدعم الخاصة بك: تنقاط قوتك وضهعفك في هذا 
الحافت: 
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تمرين 1١7+‏ شيكات الدعم 


أكمل استبيان الدعم الاجتماعي التالي لقيم شبكات الدعم الخاصة 
بك. ْ 


الجدول ه-؟ 
استيبيان الدعم الاجتماعي 
الدعح الاجتماعي: المشكلات الشخصية 


فكرقي موقف تسبب لك في الشعور يقدر كبير من التوتر على المستوى 
الشخصي. إلى أي مدى يساعدك ما يلي على حل المشكلة؟ 


يشير ١‏ إلى دعم فليل. يشير 5 إلى قدر كبير من الدعم الاجتماعي 
زوج /زوجة. شريك الحياة #750١‏ اع اه 


١ 


الجدول ه-؟ تابع 

يشير ١‏ إلى دعم قليل. يشير ٠‏ إلى قدر كبير من الدعم الاجتماعي 
طبي ب /رجل دين /معائج /رمدرب ١‏ *» جاع 
لحسب إجمالي درجاتك وفقا لما يلي: 


0-00 
007 


ملاحظة: ٠١‏ هي درجة إيجابية, حين يحصل المرء على ثلاثة أو أكثر 
على هذا المقياس المدرج. 


المصدر: "كوير" ولاخرون :١5448(‏ 6). 


استبيان الدعم الاجتماعي 


الدعم الإجتماعي: مشكلات العمل 


فكر في موقف تسبب لك في الشعور بقدر كبير من التوتر على المستوى 
الشخصي. إلى أي مدى يساعدك ما يلي على حل المشكلة؟ 


يشير ١‏ إلى دعم قليل» يشير © إلى قدر كبير من الدعم الاجتماعي 
أم 3 


أب 





تغيير سلوكك ١ل‏ 


يشير ١‏ إلى دعم قليل: يشير ٠‏ إلى قدر كبير من الدعم الاجتماعي 
لخت ١‏ ع بم اع 
أخ ١‏ ”ا «# ع 
أقارب آخرون 

. أصدقاء مقربون 

أصدقاء مؤقتون 

رَملاء العمل 

طبي ب/رجل دي ن/معالج /رمدرب 


احسب إجمالي درجاتك وفقًا لما يلي: 


دعم متنخفصض دعم عال 
٠. 5‏ 3 و6 


ملاحظة: ٠١‏ هي درجة إيجابية. حين يحصل المرء على ثلاثة أو أكثر على 
هذا المقياس المدرج. 


المصدر: "كوبر" ولخرون (.ىة١:‏ 5ا-76). 





عادة ما تتطلب مشاكل العمل شخصًا يركز على أهدافه. في حين أن 
الصعويات المتعلقة بالحياة الشخصية عادة ما تحتاج إلى آذان متعاطفة, 
برغم أن هذا الأمر ليس مباشرًا دومًا. بعض النامس يخشون التحدث إلى 
الآخرين عن مشاكلهم لأنها عالامة على الضعف. وقد ينسحبون من الدخول 
في علاقات داعمة. ومن المفارقة أنهم في أمس الحاجة إلى تلك العلاقات. 


الفصل الخامس 


ينبيغي أن ترى مناقشة مشاكلك مع الأشخاصن المناسيين نقطة قوة؛ لأنك 
حينكن أكثر عرضة للتعرف على طرق بديلة للتعامل مع المشكلات. 


التدريب على الحرم 


من الصعب جدًا أن تدير الوقت يشكل جيد دون أن تتحلى يمهارات التمرم: 
ونظرًا لأن تركيزنا على هذا الموضوع قبل أن تستعرض أسلوب التغلب على 
التوتر المعروف جِيدًا؛ ألا وهوادارة الوقت. 

ينطوي السلوك الحازم على القدرة على طلب ما تريده. والتعبير عن 
ذاتك والشكوى في محلها والدفاع عن نفسك وإعطاء تقييم بتاء للآخرين 
عند الضرورة. ولحسن الحظ أن التحلي يالحزم يجتبك التداعيات السلبية 
مثل الاستغلال والاستياء وسوء القهم والسلبية. 


تمرين ١9‏ السلوك 


هناك ثلاثة أنواع من السلوكيات التي يميل انتاس لإابرازها: العداء. 
عدم الحزم (السلبية). والحزم. ضع علامة أمام الأشياء التي 


السداء 


السلوك: 


© الإشارة بالأصايم. 


© الانحناء إلى الأمام. 
5 صوت حاد أو ساخر أو جاد. 


تفيير سلوكك الشداية 





© صوت عال/,صراخ. انتهاك حقوق الآخرين. 


سلوك مهيمن. 


العيارات/الكلمات المستخدمة: 


من الأفضل لك ... 

إنها غلطتك! 

أنت تمزح! 

من الواجب عليك /رينيغى /ريجب عليك... 


لا تكن غبيًا! 


عدم الحزم /السلبية 


السلوك: 


هز الكتفين: 

انحناء الكتفين, 

الانتحاب. صوت هادئ أو القهقهة, 
هز اليدين بقوةء 

تغير وزن الجسد. 

الرجوع إلى الخلف, 


عيتان مرتخيتان. 


ع١‏ المصل الخامس 


العيارات/الكلمات المستخدمة: 


ريما. 


أتساءل ما إذ! كان بإمكاني ...: 
آنا لا رجاء مني/لا فائدة لي: 
لا أستطيع: 

لا بأس. 


ليعن هما 


سلوك مسترخ: 


عدم العداع. 
الايتسامة عند الشعور يالرضا. 
ب عدم التململ/ التسكع. 





تغيير سلوكك ١!‏ 


©» أسلوب تعاوني. 
© تواصل جيد بالعين. 
العيارات/,رالكلمات المستخدمة: 


©" التعاون: هيا: يمكتنا أن ..: 


© أسئلة نات إجابات مفتوحة: ما رأيك في/رماذا! تريد؟ ماذا 
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عيارات باستخدام ضمير المتكلم "آنا" أخلة: أوغب: الشش: 


ع 


أاشعر... 





في تمرين 79. نوعية السلوك الذي تميل لإبرازه للآخرين يظهر من خلال 
الجزء الذي وضعت به علامات كثيرة. ننصح بتقليل السلوكيات العدائية 
والسلبية أو غير الحازمة وزيادة السلوكيات الحازمة في أية تعاملات 
اجتماعية؛. ومن ثم تخلق فلسفة المكسب لجميع الأطرافء على عكس 
الفلسفة الأكثر شيويًا؛ فلسفة المكسب والخسارة. إن التحلي بالحزم يميل 
نحو الاختلاف مع الآخرين وكذلك الشخص المعني مما يؤدي إلى الخلاف 
والشعور بالاستياء. 

والسلوك السلبي هو المرادق للسماح للآخرين بأن ''يستغلوك". وهوما 
يؤدي إلى تعليل الشعور بتقدير الذات والإصابة بالاكتئكاب. ومن الماللاحظ 
أن بعضل الأشخاصن ييدون مزيجًا من السلوك العدائي والسلبي من 
خلال إبداء سلوكيات بدنية عدوانية واستخداه اللفغة السليية. يميلون 
ليتصرفوا باستفلالية وسخرية ونقد لاذعء يرغم أنهم قد يتجنيون التصادم 
المياشو: 


الفصل الخامس 


حقوق الحزم 


مجموع ما نشر عن الحزم عادة ما يتحدد غن 1 من حفقوق الحزم. هل توافقق 
على أن لديك الحق: 


لقول لا؟ 

لاعتيار احتياجاتك مهمة9 

لارتكاب الأخطاء؟ 

لتحمل المسئوليات عن سلوكك6 

للتعبير عن مشاعرك بطريقة مناسية دون انتهاك حقوق أي شخص 
آخر؟ ١‏ 
لترتيب أولوياتك5 

ليقهمك الآخرون؟ 

لتكون أنت6 

لتكون حازمًا دون أن تشعر بالذنب؟ 


لتحترم نفسك6 


م م .- 
إذا كفت تعترضن على أي من حقوق الحزم هذه. فناقتن '"حقا" معيتا مع 
صديق أو زميل تثق به وخن رأيه. 


مهارات الحزرم 


المناسية. ونستمرض ظيما يلي المهارات الأساسية المدرجة تحت العناوين 
التالية. 


تفيير سلوكك يم 


1١ 


تسوية قايلك للتفعيل 
أكث تعرضن الصعوية على الظرف الاشوع مفكرضًا أن تتدمورك لذاظف أو 
انحعراسك فتاتلف لا وتكتصحن. طلى سيمل المكال: 
مديرك: إننا نتأخر كثيرًا عن الجدول الزمني. هل يمكنك أن تأتي صباح 
يوم السبت وتنهي الأعمال الورقية6 


ولست مستهد] لأحذلها. ومع ذلك.: يمكنني بدء العمل في وفت مبيكر 
يوم الاثقين القادم وسأفعل كل ما بوسعي لأنجز العمل. هل هذا 
5 


الاستفسار السليبي 


الحصول على معلومات معيتة عن سلوكك يطرد يقةيناءة أكثر. على سبيل المثال: 


حل الأقارب: أنت وال عديم الفاكدة كساعا. 
أنت: هل يمكنك أن تخبرني كيف أكون عديم الفاكدة6 
الأسطواتة المشروخة 
يتطوي هذا على التصريح عن وجهة نظرك بطريقة متمهلة في حين تجاهل 
التفكير غير ذي الصلة بالموضوع أو مناقشات وشراك أو إغراءات مسيطرة. 
الظائب: آنت ظالم حمّاء لغاذا ينيقى أن حاكر نتائجي لمجرد أثتي قدمت 


المعلم: للأسفء القوانين توضح أن المشروع يجب أن يتم تسليمه ضي 
موعده المحددء وإلا سيتم خصم درجات. 

الطالب: أنا لم أعجيك مطلقًا منن بدء الدراسة. أنا متأكد أنك تسمح 
للآخرين بأآن يتأخروا. 

المعلم: القوانين تفطبق على الجميع. تخصم الدرجات إذا تم تقديم 
المشروع في وقت متأخر. 


النشويش 

من خلال الاعتراف بأخطائك بكل بساطة. تساعدك هته المهارة حين 
"ينتقدك" الآخرون أو يوجهون لك نقدًا لاذعًا. هذا يساعدك على الحفاظ 
على احترامك لذاتك. على سييل المثال: 


المدير: تأخير تانية! أنت تخيب آمال المكتب. 


أنت: قبل ثلاثة أشهر مضت تأخرت حين تعطل القطارء ولسوء الحظ أن 
هذا تكرر اليوم. 


تموذج الخطوات الثلاث الخاص بالحزرم 

يمكنك الاستعانة بتموذج الخطوات الثلاث في أي موقف, ولكنه ذو فائدة 
حين تشعر بأنك واقع تحت ضغط الإذعان لمطالب الآخرين. إن الاستعانة 
بهذا الفموذج لتعزيز وجهة نظرك فيما يخص التصرف بسلوك حازم 
دون الاتصاف يعدوانية والحفاظ على تركيزك على أمانيك . دون أن تصير 
عاطفيًا. يصف "بالمر" و"بيرو" (357:7-07) النموذج كما يلي: 


بأنك استمعت وقهمت ما قاله. 
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خطوة !: عبر عما تفكر فيه وتشعر به. (من كلمات الربط الجيدة بِيْن 
الخطوة الأولى والخطوة الثانية هي؛ "مع ذلك" ). 

خطوة”: عبر عما تريده أن يحدث. (من كلمات الريط الجيدة بين 
الخطوة الأونى والخطوة الثانية هي؛ "و"). 

خطوة :١‏ ربما من الأفضل أن أخرج هذا المساء. 

خطوة ١‏ : ومع ذلك: يجب أن أستعد لعملي غذًا. 


خطوة 7 ولذا أظن أنني سأظل في هذه الحالة. 


تظهر هذه الأمثلة كيف يمكن تطبيق مهارات الحزم على مجموعة من 
المواقض كم عدد الأشخاص الذي يتحلون بهذه المهارات ولكتهم يختارون 
عدم الاستعانة بهذه المهارات لعدة أسيابء. من ييتها الخوف من إحياط 
الآخرين لآنهم يحرصون على "إرضاء الآخرين": يعانون عدم تقدير الذات؛ 


5 وئلنا يعطون الأونوية لرغيات الأخرين هادة أو لديهم الرغبة في أن يحيهم 


الآخرون. إذ! تعرضت على واحدة أو أكثر من هذه المشكلات. طلعلك ترغب في 
العودة إلى الفصل الثالث وتراجع أخطاء التفكير التي ترتكيها على الأرجح. 

إليك هذا التحذير: لا يوصى دائمًا بمهارات الحزم لأن الانتعانة بها قد 
تتسبب في زيادة احتمال وقوع العنف. في جالات نادرة: أو لآن صاحب العمل 
قد يستعين بها لطرد موظف من العمل. في هذه المواقف. قد يكون اللجوء 
لطريقة تصرف بديلة ضروريًا. 


إدارة الوقت 


إذا كان بإمكانك أن تدير وقتك بنجاحء فأنت أكثر عرضة للسيطرة والتقلب 


على أغلبية مسببات التوتر في الييت وفي العمل. وبما أننا قمنا بتغطية 


١‏ لفصل الخشامس 


مهارات التفكير (في المصل الثالث) وكيفية التحلي بالحزم (خي هذا 
القصل )ء يجب أن يكون من الأيسر الاستهانة بمهارة إدارة ألوقفت يصقفقة 
يومية. ومع ذلك. يجب أولا أن نتفاول الأسباب التي تجعل الناس يؤجلون. 


تمرين ">2٠‏ هل تؤجل القيام بشيء ؟ 

استرجع آخر مرة كان لديك مشروع مهم عليك إنجازه أو مقال 
عليك كتابته أو اختبار عليك الاستذكار له أوعرض تقديمي عليك 
تقديمه. هل تهدر وقتًا في القيام بأي مما يلي5 ضع غلامة بجاف: 
السلوكيات التي تقوم بها: 

© ننظف وترتب مكتيك. 

© تنفض أو ترتب غرفتك أوشاشة جهاز الكمييوتر الخاص يك. 

© تنظف أرضية المطبخ. 

© تفسل الثوافت. 

تقص الحشائش. 

© تشذب الحديقة. 

© تنظف السيارة. 

تتحدت مع أقارب غير مياشرين. 

© تمسح رسائل البريد الإلكتروني غير المرغوب فيها. 

©» ترد على رسائل بريد إلكتروني غير مهمة. 

© ترتب ملفات على جهاز الكمبيوتر. 

تتصفح شبكة الإنترنت. 


١‏ سه الجر بسر بصي ته سه ابص ب جا ببس سدح ا جواسد حاب تت 


تمارس ألعايًا على جهاز الكمبيوتر. 
تقضي وقنَا كبيرًا في إعداد قائمة بالأولويات. 


تقضني أيامًا للاستعداد للعمل من خلال الحصول على المزيد 
من المعلومات الأساسية. 


ترتب نظام حفظ الملفات. 

تقوم بالمهاح غير المهمة الموجودة في قائمة الوارد من المهام. 
ترد على مكالمات تليفونية غير ضرورية. 

تستهلك مشرويات أو أطعمة أكثر من المعتاد. 


تشكو للزملاء من كمية الأعمال التي لديك. 


تخبر الآخرين بأنك تعمل على أفضل وجه فى اللحظات الأخيرة 
([ أو ححتى وعد ذلك١)‏ 





إذن ما الذي يجعل الكثيرين يؤجلون تحت وطأة الضغط؟ انظر الرسم 
البيياني الموجود في الشكل .١-4‏ بمجرد أن تكون لدى الشخص مهمة يرغب 
القيام بها على أحسن وجه. عادة ما تزيد مستويات التوتر. ومع دذلك. حين 
يشرع الناس في تنظيف الأرضية. والقيام بالمهام غير المهمة في قائمة 
الوارد من المهام ء ومسح رسائل اليريد الإلكتروني. فإن مستويات التوتر تقل 
يصفة مؤفتة. ومع ذلك. في وقت لاحق حين ينتهون من التأجيل يفكرون ضي 
المهام التي أمامهم. ومن ثم تزيد مستويات التوتر لمستوى أعلى مما كانت 
عليه؛ لأنهم يدركون أنهم أضاعوا وقنًا ثمينا. 


المقصل الخامس 


الوقت 


الشكل ١-5‏ رسم بياني للتأجيل 
1 و "كوير" و"بالمر" :5٠٠١(‏ 0( 


الأسامن هو أن تدرك مبدتيًا أنك تؤجلء بعبارة أخرى. تدرك أنك تقوم 
بشيء آخر لا يركز مباشرة على مساعدتك على تحقيق أهدافك. إذا أدركت 
آيطنا اتك كركي الخططاء التتكير نل خملا التحيتييف (على مبيدل الفعال: 
إذا أخفقت في اختباراتي. فسأكون مثالا للفشل"). ثم قاوم هذا (انظر 
القصيل الكانهت )ء 

أحياناء يؤجل النامس القيام بالمهام لسبب آخر: هناك مهمة مملة 
يجب عليك القيام بهاء مثل إكمال الإقرار الضريبي السنوي. في هذه 
الحالات. يكون خطأً التفكير هموقولك: "لا يمكنني تحمل القيام بمهام 
مملة". ومن ثم؛ يجب أن تقاوم متلازمة "لا يمكنني تحمل هذا". ( انظر 
الفصل التالث ). 

اعتبر التأجيل لصا يسرق الوقت. فعلى فراش موتك. ليس من المحتمل 
أن تقول: "كان ينبغي علي أن أقضي المزيد من الوقت في التأجيل!'". 


تغيير سلوكك ١‏ 


أهم التنصائح لادارة الوقت 


© في بداية الأسيوع. أعد قاكمة بأهدافقك ومستهدفاتك. ورتب أولوياتك. 
راجع القائمة بصقة يومية:. كما تقتضي الضرورة. ارجع بانتظام إلى 
القاكمة. 

©» اقض قدرًا مناسيًا من الوقت للتخطيط للعمل أو المشروع. 

© تجتب التأجيل. قاوم أخطاء التفكير أو المعتقدات التي تدعم هذا 

السلوك؟ 

من أجل تجنب ارتكاب الأخطاء. قم بمهمة واحدة في المرة الواحدة. 

يمكنك أن تقوم به أنت وزملاؤك. 

.© تجنب الموافقة تلقائيًا على طلبات الآخرين. ويخصوصى المشاريع 
التى تستهلك الكثير من الوقت. سل نفسك إذا ما كان يجب عليك حقا 
المواقفة على الطلبات التي يطليها مقك الآخرون. استعن يمهارات 
الحزم. وارقض عند الضرورة. 

© تعامل مع البريد الوارد أو البريد الإلكتروني بمجرد أن تفتحهء وإذا كنتت 
واقعًا تحت وطأة الضغطء فضفكر في ترتيب الأولويات والتعامل مع اليريد 


© االجمع المكالمات الهاتفية الصادرة. وأعد قائمة بالأشياء قيد المتاقشة 
وكن دقيقا. 


© استعهد للاجتماعات. وضع قائمة بالأشياء التي تتمتى مناقشتها. 


القتضل #الخاممن 


تطوير الأهداف 


لقد توصلت الأبحاث إلى أن تطوير الأهداف يساعد الشخص على تعزيز 
التحفيز والحفاظ على التركيز على المشروعات أو موضوعات معينة يجب 
أن تناقشها؛ وقد يتعلق هذا بالعمل أو بالحياة الشخصية ( "لوك" 597١؛‏ 
"لوك" و"ليثهام". 1516١‏ ). ويعد تطوير الأهداف جانيًا مهما من جوانبي 
التوتر وإدارة الوقت والحياة. وعدم تحديد الأهداف. خاصة في العمل من 
المرجح أن يقود إلى ضعف مستوى الأداء. 

قد تكون الأهداف محددة مثل "فقد ثلاثة كيلو جرامات من وزني 
بحلول عيد ميلادي القاده". الهدف المحدد في مثالا مو محدد بوقت 
ويفترضى أن يكون واقعيًاء ويساعد المرء بوجه عام على العمل بكد لتحقيق 
الهدف. ومع ذلك؛ الهدف المبهم كقولك "فقد الوزن" ليس من المرجح أن 
يساعد المرء على الحفاظ على تركيزه على المهمة. من الصعب أن 
تراقب وتقيم الإنجاز والنجاح حين لا يكون هناك هدف محدد. وقد يكون 
من المفيد أن يحصل المرء على تقييم متواصل في أثناء سعيه نحو تحقيق 
هدفه. ومن العوامل الأخرى التي تستحق التفكير فيها عند تطوير الأهداف 
إن كنت تريد أن تبقى محفرًا هوضمان أن الأهداف تمثل تحديًّا ولكن ضي 
إطار قدراتك. 

مايساعدك على تطوير أهدافك هو تحديد الأهداف الذكية. 
ودراسة الحالة التالية توضح كيفية تطبيق ذلك (مأخوذة من "بالمر". 
57 أ). 





الأهداف الكية 


في مكان العمل. هناك نسبة كييرة من الموظفين الدين يصايون 
بتوتر وقلق حيال تقديم عرض تقديمي لأقرانهم أو لكبار المديرين. 
في هذا المثال. الموظف. "فرانك". تعايش من خلال تجنب تقديم 


عرضن تقديمي بدلا من الاستعانة به كفرصة لتحسين مهارات. 
ويمجرد أن أشار عليه مديره بأنه 'ينبغي أن يصقل مهارات تقديم 


العروض التقديمية". صار أكثر تحفيرًا للتعامل مع المشكلة. ساعده 
تطوير الأهداف الذكية على ذلك وهناك فكرة جيدة لإيراز حقوق 


الملكية الخاص بالهدف هى أن تبداً بقولك: "أنا أريد...'": 


محددة (يسيطة 

و. ممتدة): 

قابلة للقياس (ويمكن 
مراقيتها): 

قابلة للتحقيق (متفق 
عليها وجذابة): 


واقعية: 


محددة يوقت أو 


جدول زمني: 


1 المحصل الخاصس 


أريد أن لحسن مهاراتي في العرضى التقديمي 
يحلول الصيف من أجل مؤتمر الشركة بلندن. 
بإمكاني الاستعاتة بتموذج التقييمات لقياس 
مدى الوضوح وسرعة التنفيذ...إلخ. 

أجلء هدف قايل للتحقيق. من الآن قصاعدا, 
يجب أن أقدم العروض التقديمية بدلا من تجنبها 
يمكنني تحقيق هذا الهدف. فأنا ملتزم تمامًا بهذا 
وبخاصة حين أشار مديري إلى أنني ينبغي أن . 
أصقل مهارات تقديم العروض التقديمية! 
هناك فرص أسيوعية لإعطاء العروض التقديمية 
على مدار الأشهر الثلاثة القادمة. هذا سيعطيني 
الوقت الكافي لصقل مهارتي. 


ومع مضيك قدمًا في هذا الكتابيء. حين ينتعين عليك تطوير أهدافك: فكر 
في تدوينها على هيئّة أهداف ذكية. ولعلك تجد أنه من المفيد الاستعانة 
بأسلوب تخيل التركيز على الأهداف لتذكيرك يأهدافك. 


ملشخص الفصل 

© قد يكون لسلوكيات التوع (أ) العدائية أو الهجومية تأثير سلبي ضي 
الصحة بالقصية للآفراد والزملاء وأفراد الآسرة. 

© يعد الدعم الاجتماعي مانعًا ممتازًا ضد الشعور بالتوتر. 

© مهاراتالحزم ضرورية للسيطرة على التوتر. يخاصة إذا كنت تريد 
إدارة الوفت على نحو جيد ‏ 

© تحتاج مهارات الحزم إلى الممارسة المنتظمة. 

© قد يساعدك تطييق مهارات إدارة الوقت على منع الشعور بالتوتر. 


©» عادة مايقلل التأجيل الشعور بالتوتر على المدى القصيرء ولكن التنتائج 
السليية للتوتر تعاود الظهور في وفت لاحق. 


© تطوير الأهداف جانب مهم من جوانب التوتر وإدارة الوقت والحياة. 


الآن. دوم ملا حظاتك حول ما تعلمتة. 


تغيير سلوكك بحرو 
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تحسين صحدتك اليبدنيه 
لمساعدنك على اتشتغلب على 
التوتر 


هناك عدد من الإستراتيجيات الرئيسية التي يمكنك الاستعانة بها 
لمساعدتك على التعامل مع استجابتك الفسيولوجية للتوتر. في هذا الفصل, 
ينتركن على العنارون الرياضية والكدذية وأسالبيالاسعرخاء الفسيولويسي: 
وسيظهر الاستييان القصير لتقييم الذات ‏ الموجود في تمرين ”١‏ - ما إذا 
كان هذا الفصل مناسيًا لك أم أنه من الأفقضل بالنسبة لك أن تتخطاه وتتجه 
مباشرة إلى الفصل السابع. 


تمريث 7١‏ استبياتن أسلوب حياهة صحي 


ركز على إجابة كل سؤال من الأسئلة التالية بأقرب إجابة لك. مفتاح 
الإجابات: 


١‏ - أبدًا 
- نادرًا 
- بانتظام 


- في أغلب الأحيان 


مقياس التمارين الرياضية 


هل تؤدي أية تمارين رياضيةء مثل المشي أو ركوب الدراجة أو 
الركض الخفيف 


هل تشارك في أية أنشطة رياضية تستلزم بذل جهد بدني؟ 


هل تشعر بالإرماق بعد إرهاق نفسك قليلا على المستوى البدني؟ 


إلى أي مدى تعد التمارين الرياضية جزء!ا من الروتين اليومي 
لك© 





مفياس التغديه 
كه كم مرة تشرب أكثر من خمسة أكواب من الشاي في اليوم؟ 


5 كم مرة تشرب أكثر من خمسة فنا جين من القهوة في اليوم؟ ا 


-شسشيستنششتغصقفينئيصكةا 


0 الفصل السادس 


0107 كم مرة تتتاول ثلاث وجبات في اليوم؟6 

24 كم مرة تأكل بين الوجبات؟ 

1 كم مرة تتفاول الفواكه والخضراوات5 

٠‏ كم مرة تتقاول أطعمة ذات دهون مشيعة6 


١‏ كم مرة تكتاول المشرويات الكحوليةة 


مفقياس متتوع 
7 هل أنت ناقص الوزن أم زائد الوزن؟6 


١٠‏ هل تفرط في تناول المشروبات الكحولية أكثر مما هو موصى به 
أسبوعيًا؟ نعم /لا 


5 هل أنت مدخن 


فيما يلي إليك الإجابات المرغوية 
أو ه 
ع أو ه 
١أو؟‏ (فذكر في استشارة طبيبك الخاصص إذا حصلت على 
نتيجة أخرى) 


. 


غ اوه 


١‏ أو؟ (ملحوظة 7 أكواب في اليوم مفيدة) 


_”وأ١‎ 





تحسين صحتك اليدنية لمساعدتك على التغلب على التوتر 1١‏ 


1 


الأقضل لا (وإن كانت الإجابة ب نعمء فهذا نادرًا١)‏ 





استنادذًا إلى درجاتك في هذا الاستييانء ريما ترغب في زيادة سلوكيات أو 


أنشطة معينة أو التقليل منها. إذا أجبت عن أي من هذه الأسئلة ياستجابة 
مرغوية. فقد تتمنى التركيز على هنا الجانب من حياتك. هنا الفصل 
سيغطى الموضوعات الأكثر صلة يذلك. 


الكحوئيات 


تؤثر الكحوليات في الجهاز العصبي المركزي. وعلى الرغم من أن الآثار 
الجانيية تتناول الكحوليات على المدى القصير قد تشمل الشهعور بالاسترخاء 
وعدم ترابط الحديث وتراجع التآزر الحركي والقدرات المعرفية وشعور 
خفيف بالنشاط واضطرابات التوم: فإن تناول الكحوليات يودي إلى الشعور 
بالفثيان والقيء والدخول في غيبوية وقد تصل إلى درجة الموت. وتفاول 
الكحوليات على المدى الطويل يؤدي إلى الإصابة بأمراض الكيدء والقلب. 
وارتفاع ضغط الدمء وقصور في أداء المخ. والتليف الكيدي ونزيف معوي. 


وتقول الأبحات إن تناول ولو كمية بسيطة من الكحوليات يودي إلى أضرار 
بالفة ذلك لأن الكحول يجعل الدم أقل لزوجة ومن ثم يزيد احتمال إصابتك 


ويوصي خبراء الصحة يعدم تقاول الكحوليات لما لها من أضرار على 
صحة البالغين من الرجال والتساء. 
الكافيين 


على عكس الكحوليات. تعد مادة الكافيين محفرًا للجهاز العصبي المركزي؛ 
وهي موجودة في الشاي والقهوة والعديد من المشرويات غير الكحولية 
وغيرها من الأطعمة. ولمادة الكافيين تأثير نرفع المعتويات. برغم أن 
الإقراط في تناولها قد يؤدي إلى الشعور بالقلق والخفقانء وتزداد عصبيتك 
ودرجة يقظتك والقلق والأرق. الأشخاص الذين يتقاولون كمية كبيرة من 
الكافيين يستفيدون بصفة عامة من تقليل الكمية التي يستهلكونها. ومع 
ذلكء يوصى أن يتم تقليل الجرعة تدريجيًا لأن التوقف المفاجي قد يؤدي 
إلى الإصابة بالفثيان والصداع واشتهاء للمزيد على مدار أول 7 إلى /2 
ساعة. ومتوسط الجرعة اليومية للكافيين في المملكة المتحدة حوالي 444 
ميليجرامًا. 


تمرين ؟؟ مامقدار الكافيين الذي تستهلكه 
كل يوم؟ 


ألق نظرة على الجدول 7-57. الآن. راجع مقدار الكافيين الذي 
استهلكنه في الأمر. إن لم يكن الأمس هواليوم التموذ جي. إذن 
فكرر التمرين مرة أخرى على يوم نموذ جي أكثر. 
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متوسط تركيز الكافيين في كوب سعته 
+ ملبلترات 

(مليجرام) 

5 

5 

0 

اي 

5 
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صسميوع. 


إذا كنت تريد أن تقلل جرعتك, فقم تدريجيا بذلك على مدار 


التمارين الرياصية 


في ممارسة التمارين الرياضية الكثير من الفوائد. ويتضمن ذتك تحسين 
صحتك اليدنية والنفسية. والتفقلب على التوتر والسيطرة على الغضصب 
والتحكم في الوزن والحد من الإصابة من الاكتئاب وتمزيز تقدير الذات 
تديك. بالئسية للكثيرينء تؤتي التمارين الرياضية ثمارها من خلال صرف 
الانتباه عن الصعويات والمشكلات. ويخاصة إذا كانت ألعايًا جماعية 
تشتمل على فرق. 


١‏ لضخص][ 0 السادمنى 


ولكنء قيل أن تقرر ممارسة أي نوع من التمارين القوية متل الهرولة أو 
لعب الإسكواش.ء لاحظ الآتي من فضلك . إذا كان عمرك تخطى 6” عاماء 
أو كنت حيلىء أو تتمائل للشفاء أو تعاني وزنًا زائدًا أو تعاني الربو أو التهاب 
الشعب أو ازتفا ع خفظ اذم أو نما بالصمدرن» أو شرن السكرى أ وتديك 
تاريخي عائلي تلإصابة بأمراض القلب. قمن الضروري أن تستشير طبيبك 
الكامن. 1 


تعليمات إرشادية لممارسة الرياضصة 
إلى أجزاء يمكنك تأديتها. تجنب أن تضع لنفسك أهدافًا صعية. إذا 
شعرت بالغثيان أو الدوار أو الألم: فتوقف عن ممارسة التمارين فورًا . 

© إذا كان برنامج التمارين الخاصن بك ممتمًاء فمن المرجح أكثر أن 
تحافظ على مزاولته لفترة من الوقت. مارس التمارين مع الآسرة أو 
الزملاء أو الأصدقاء. ولكن تجنب المنافسة١‏ 


© قم بالإحماء من خلال تمارين الثتي والمد الخفيفة قبل أن تبدأ برنامج 


© خصص كترة للتهدكة يعد مزاولة التمرين. سر بيطء لبضع دفائق. 


©» اختر مجموعة من التمارين. التي لا تعتمد على حالة الطقس. 
© في أثتاء استخدام أجهزة التمرين. يمكنك الاستماع إلى موسيقاك 
المفضلة أو برنامجك الإذاعي المفضل لتجتب الشعور بالملل. 


٠‏ لايتصح بممارسة التمارين الشاقة في غضون ساعة أو ساعتين بعد 
تقاول وجبة ثقيلة. 


©» اختر المنشآت الرياضية التي يسهل عليك الوصول إليها من عملك أو 


منزل-. 


1.6 
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© ادمج التمارين الرياضية في روتيتك اليومي. في العمل:؛ استخدم 
السلالم بدلا من المصعد أو السلم الكهرباتي. 

لا تتخل عن برنامج التمرين الخاص بك فقط لآنك ضيعت بضعة أيام أو 

أسابيع بسيب ضغوط العمل أو المتزل. استعن بمهارات التفكير التي تمت 

مناقشتها في القصل الثالث لتفقد معتقداتك التي تتعارضن مع التمارين 

الرياضية. 


التغذية 


لماذا ينبقي أن نحرص على حميتنا5 تشتمل التغذية السيئة: التي تفتقد إلى 
الفيتامينات والمعادن الأساسية؛ على الدهون المشبعة التي يمكن أن تؤدي 
إلى مجموعة من الأمراض الخطيرة مثل أمراض القلب. 

وبالرغم من أن أسلوب الحياة كثيرة المشاغل قد يؤثر في عادات الأكل 
لديتاء فإنه ينيغي أن تكون الحمية الصحية والمتوازنة هدفا تسعى لتحقيقه 
وقتما كان ذلك ممكنًا. في هذا القسمء سنركز على الأطعمة التي يجب أن 
نتفاولها والتي يجب أن نتجنيها. 


أمراض القلب والدهون 


تزيد الأغذية الغنية بالدهون المشبعة من مخاطر الإصابة بأمراض القلب 
بسبب الرواسب الدهنية (التي تعرق ياسم كوليسترول الدم أو اليروتين 
الدهني منخفض الكثافة؛ .11(1) التي تلتصق على جدار الشرايين: مما قد 
يؤدي الى ضيق الشرابين وانسدادها في التهاية. وهذا يزيد من ضغط الدم 
وقد يتسيب في النهاية في الإصابة بنوية قلبية. وليست لكل أنواع الدهون 
خطورة محتملة؛: ومن ثم سنصف الأنواع الرئيسية فيما يلي. 


الدذهونى المشيعة 


تحتوي العديد من المنتجات على نوعيات من الدهون المشبعة التي قد 
تؤدي إلى الإصاية بأمراض القلب؛ ومن بين هذه المنتجات الجبن واللبن 
والشحوم والمسلى النباتي والزبدة. وتحتوي أيضًا الأجزاء الدسمة من 
الخراف والأبقار والضأن على مستويات عالية من الدهون المشيعة. _ 


الدهون اللأاحادية غير المشيعة 


للا تزيد الدهون الأحادية غير المشيعة ‏ برغم أنها مصتفة ضمن الدهون 
- من مستويات الكوليسترول في الدم أو البروتين الدهني متخفض الكثافة 
اللزج. والمصادر الرئيسية لهذه الدهون هي زيت الزيتون والأفوكاتو. وقد 
أشارت بعضن الأبحاث إلى أن زيت الزيتون قد يكون واحدًا من العوامل 
الركيسية المسكولة عن اتخفاضن معدل الاصاية بأمراض القلب بين شعوب 
اليحر الأبيض المتوسط. ويدخل زيت الزيتون في صناعة السمن النياتي. 


الدهون المتئعددة غير_المشيعاه 


الدهون المتعددة غير المشيعة موجودة في الانسيدااف الدهتية مثل الرتكة 
والماكريل والسردين. وتتمثل فائدتها الأساسية في أنها تساعد على الوقاية 
من تجلط الدح. وتقلل من مستويات الكوليسترول في الدح. وهتاك نوع آخر 
من الدهون المتعددة غير المشبعة موجود في الزيوت النياتية مثل فقول 
الصويا وزيت عياد الشمس وزيت الذرة وزيت العصفر. وبعض أنوّاع المسلى 
النياتي تصنف بأنها "ذات نسية عالية من الدهون المتعددة قير المشيعة", 


الدهونئ المتحولة 


55 


الدهون المتحولة عبارة عن دهون نياتية مهدرحة جزتيًا والموجودة فى 
الخيز والتحمير والأطعمة السريعة والتي قد تؤدى إلى الإصابة بأمراض 


تحسين صحتك اليدنية لمساعدتك على التغلب على التوتر 


ع2 


1١ /ا‎ 


م7 


العقلب والشرايين. ومعظم مصنعي الأغذية الآن لا يذكرون هذه الدهون في 
قائمة المكونات. وضع دللك: فإنتا توصي بتجنب هذه الدهون كلما كان ذلك 
ممكنا. فهذه الدهون المصنعة لأغراض تجارية محظورة في الدتمارك. 
الأطعمة التي يجب أن تخفض استهلا كك منها: 

© الأطعمة المقلية. 

© الفواكه المعلية ذات الشريات. 

© الجين كامل الدسم مثل جين الشيدر أو جبن ستيلتون. 

© اليسكويت والخيز الأبيض وحبوب الإخطار المحلاة. 


© الأليان والكريمة والزبادي كامل الدسم ( باستثتاء الزيادي الطبيعي 
قليل الدسم). 


© المتتجات التي تحتوي على نسبة سكر عالية مثل الشيكولاتة وعصير 
المواكه المحلى والكاسترد سربع التحضير ويعض مشرويات الكولا. 


© الملح أو المنتجات التي تحتوي على نسبة عالية من الملح. استشر 
طبيبيك الخاص أولاء إذا كنت تعاني انخفاض ضغط الدم. 


© المايونيز وتتبيلة السلطة التي تحتوي على الزيوت ذ ات التسبة المنخفضة 
من الدهون المتعددة غير المشبعة أو زيت الزيتون. 


الأطممة المفضلة هي: 


© الأطعمة المسلوقة أو المطهوة على اليخار أو المشوية. 


© السمك أو الدواجن أو اللحم قليل الدهن. الأسماك الدهنية صحية جدًا. 


ا لمحصسدأ ة السادس 


الدهوئ المشيعة 


تحتوي العديد من المنتجات على نتوعيات من الدهون المشيعة التي كد 
تؤدي إلى الإصابة بأمراض القلب؛ ومن بين هذه المتتجات الجين واللبن 
والشحوم والمسلى النباتي والزبدة. وتحتوي أيضًا الأجزاء الدسمة من 
الخراف والأبقار والضأن على مستويات عائية من الدهون المشيعة. : 


الدهون الأاحادية غير المشيبعة 
لا تزيد الدهون الأحادية غير المشيعة - برغم أنها مصنفة ضمن الدهون 


- من مستويات الكوليسترول في الدم أو البروتين الدهني متخفض الكثافة 
اللزج. والمصادر الرئيسية لهذه الدهون هي زيت الزيتون والأقوكاتو. وقد 
أشارت بعضن الأبحات إلى أن زيت الزيتون قد يكون واحدًا من العوامل 
الركيسية المستولة عن انخفاض معدل الإصابة بأمراض القلب بين شعوب 
اليحر الأبيض المتوسط. ويد خل زيت الزيتون في صناعة السمن النباتي. 


الدهون المتعددة غير المشبعة 


الدهون المتعددة غير المشيعة مووجودة في الأسماك الدهنية مثل الرتكة 
والماكريل والسردين. وتتمثل فاكدتها الأساسية في أنها تساعد على الوقاية 
من تجلط الدمء وتقلل من مستويات الكوليسترول في الدح. وهتقاك نوع آخر 
من الدهون المتعددة غير المشيعة موجود في الزيوت الفياتية مثل فول 
الصويا وزيت عباد الشمس وزيت الذرة وزيت العصفر. وبعض أنَوَاع المسلى 
النياتي تصنف بأنها "ذات نسية عالية من الدهون المتعددة غير المشيعة"'. 
وتفضل على الزيد أو الشحوم الحيواتية. 


الدفهون المتحولة 


الدهون المتحولة عبارة عن دهون نياتية مهدرجة جزتيًا والموجودة ضفي 
الخيز والتحمير والأطعمة السريعة والتي قد تؤدي إلى الإصاية بأمراض 


تحسين صحتك اليدنية لمساعدتك على التغلب على التوتر باع ١‏ 


١غ‎ 


القلب والشرايين. ومعظم مصنعي الأغذية الآن لا يذكرون هذه الدهون في 

قائكمة المكونات. ومع ذلك فإننا توصي بجر بتجنب هده الدهون كلما كان ذلك 

ممكنًا. فهنه الدهون المصنعة لأغراض تجارية محظورة في الدنمارك. 

الأطعمة التي يجب أن تخفض استهلا كك منها: 

© الأطعمة المقلية. 

© منتجات اللحوم مثل البرجر والتقانق وشطاتئر اللحم واللحوم ذات 
النسبة الكبيرة من الدهون. 

© الشواكه المعلية ذات الشريات. 

© الجبن كامل الدسم مثل جين الشيدر أو جبن ستيلتون. 

© اليسكويت والخيز الأبيض وحيوب الإخطار المحلاة. 


© الأليان والكريمة والزبادي كامل الدسم ( باستثقاء الزبادي الطبيعي 
قليل الدسم ) . 


القواكه المحلى والكاسترد سر يع التحضير وبعض مشرويات الكولا. 


© الملحأوالمنتجات التي تحتوي على نسبة عالية من الملح. استشر 
طبيبك الخاص أولاء إذا كنت تمعاتي انخفاض ضغط الدم. 


© المأيونيز وتتبيلة السلطة التي تحتوي على الزيوت ذات النسية المتنخفضة 
من الدهون المتعددة غير المشيعة أو زيت الزيتون. 


الأطعمة المفضلة هي: 


© الأطعمة المسلوقة أو المطهوة على البخار أو المشوية. 


© السمك أو الدواجن أو اللحم قليل الدهن. الأسماك الدهنية صحية جذًا. 


١‏ تلقفصاما 4“ السادس 


© الفواكه مش التفاح أوالموز أو العتب أو البرتقال أو عصير الفواكه 
الطبيعية. 


© الجبن قليل الدسم. الجين القريثتن أو البداكل المصنعة بزيت دوار 
الشتعمن. 

© المنتجات القنية بالألياف التي تساعد على عملية الهضم.ء ومن بيتهل 
والحيوب والمكرونة والشوفان. 

©» بدائل المايونيز أو تتبيلة السلطة ذات النسية القليلة من الدهون أو ذات 
الئسية الكبيرة من الدهون المتهددة غير المشيعة. 


الدهون التباتية (الاستيرولات التباتية) 


من الناحية الطبيةء تم إثيات أن الدهون النياتية تقلل مستويات الكولسترول 
"الصبان" شن خلذل طليل هيه العوايستزول القى تيقل تعر النام مت 
خلال الآمعاء. والدهون النباتية عبارة عن مواد طبيعية يمكن أن نجدها ضي 
الأطعمة مكل المسرات والبقوليات والفواكه والخضراوات والزيوت النياتية. 
وهي موجودة في الزبد النياتي والمشروبات والزيادي. والدهون التياتية 
موجودة أيضا على هيئّة حيوب. ويوصى يجرعة لا تزيد على ثلاثة جرامات 
من الإستيرولات النياتية يوميًا؛ لأن الجرعات الزائدة لا تقدم فوائد إضاضية. 


أبحاث مثيرة للاهتمام 


برغم أننا لن نشجعك على شرب كميات كبيرة من الشايء فقد اكتشفت 
الأبحاث أن شرب من كويين إلى خمسة أكواب من الشاي يوميًا يقلل خطر 
الإضاية بالسكتات الدماغية. ومن المثير للدهشة أن استهلاك كمية معتدلة 


١! 


من الشيكولاتة يقلل من مستويات الكوليسترول "الضار". وكمية قليلة من 
الكحوليات يوميًا تقلل من لزوجة الدمء وتجعله أقل عرضة للتجلط وتكوين 
الجلطات. وتظرًا لأن هذه التغيرات المتعلقة بالصحة يسهل إحداثها . لعلك 
تتمنى أن تضيفها إلى سراجعتك في نهاية هذا الفصل. 


المسحكم في الوزن 
معظم الحميات الغذائية لا تؤتي ثمارها. ومتيعو الحميات الغذائية يخفضون 
أوزانهم بصفة مؤقتة ثم يكتسيون ما فقدوه مرة أخرى. إن أساس التحكم 
في وزن الجسم هوفهم معادلة بسيطة: 

يزداد الوزن حين تفوق كمية الطاقة. التي تدخل الجس مء قدرة الجسم على 

استفلالها. 
الأمر بهذه السهولة: ولكنها سهولة خادعة! إذا كنت تعاتي زيادة الوزن, 
فسيتعين عليك - ما لم تكن بحاجة إلى التدخل الطبي - أن تقلل كمية 
السعرات الحرارية التي تدخلها جسمك لتحقق الوزن المرغوب تماشيًا مع 
طونلك؛ وذلك من خلال تقليل كمية الطعام ويل المزيد من الطاقة عن 
طريق زيادة نشاطك ومزاولة المزيد من التمارين الرياضية. وبمجرد أن 
تصل إلى الوزن المرغوب. يمكنك الحفاظ عليه من خلال الحفاظ على 
التوازن السليم بين السعرات الحرارية المستهلكة والطاقة الميدولة. الآمر 
يهذه السهولة حقا! 

ومن بين التغيرات التي تدخلها على أسلوب حياتك والتي تساعدك في 
هذه العملية هو تجنب الوجبات الخفيفة بين الوجبات الركيسيةء و تجنب 
تفاول الأطعمة ذات التسب العالية من الدهون والسكريات ؤدمج التمارين 
الرياضية في روتين حياتك اليومية مثل التمشية أو ركوب الدراجة إلى العمل 
أو المتاجرء والاشتراك في لعبة رياضية مثل التنمس أو تفس الريشة. (ضع 
في اعتيارك أن بتاء العضلات قد يودي إلى اكتساب الوزن ) . 


الفصل السادس 


وينيغي أن تأخذ السمنة بجدية؛ لأنها قد تؤدي إلى إصابتك 
بآمراا>كن القلب والسكتة الدماغية وارتضفاع ضغط الدم والحخصوات 
الصفر اوية والتهاب المقاصل والسكري والالتهاب الشعبي. وهي أهوو تيو 
القلق حما. 


تمرين؟5 خفض الوزن 


هل تريد أن تخفض وزنك5 إذا كنت تريد ذلك. إذن فأكمل الاستمارة 
التالية. ستساعدك على التفكير في الموضوعات الأساسية ومراجعة 
التفيرات المحتملة التي ربما تحتاج إلى إدخالها على أسلوب حياتك . 
كما أنها ستساعدك على التركيز على مميزات فقد الوزن 


الجدول 5-” 


استمارة خفض الوزن والتحكم قيه 

عادةٌ ما أتتاول على الإقطار 

عادةٌ ما أتناول على الغداء 

عادة ما أتناول على العشاء 

عاد ها اتخاول :ميث الويهيات 

ضع دائرة حول الاجابات التي تتناسب معك: 


أتناول بانتظام رقائق البطاطس/7البسكويت/الحلويات/رالمعجنات/رالفطائر/ 
الأطعمة المحمرة؟ 


استهلاكي للسكر منخفض /رمتوسس طكرمرتفع. 
تمط حياتي رتيب/رنشيط//رنشيط للغاية. 
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إذا كنت تشتهي أطعمة معينة حين تتبع حمية غذاكية لخفض الوزن: فقد 
تفيدك الاستعانة بتخيل كبح الاشتهاء للحد من اشتهاء الآأطعمة. 


العد خين 

تمه تتضين الع وات ام عنى عدان التنتواك فب ولاضن الاصباية 
بأمراضص القلب وأنواع عديدة من السرطانات. بالإضافة إلى نسية 
النيكوتين والقطران الموجودة في السجائر. فإن دخان السجائر يحتوي 
على ألفي نوع مختلف من المواد الكيميائية. والتدخين عيارة عن إدمان 
وعادة مكتسبة: ومن ثم فإن الإقلاع عنه ليس سهلا بالنسبة للكثيرين. 
ونوصي بالاشتراك في مجموعة للإقلاع عن التدخين,. أو إذا كنت تواجه 
صعوية يالفة في ذلك. فإننا ننصح بالعلاج السلوكي المعرفي. بالإضافة 
إلى ذلك؛» يرى الكثيرون لاصمّة النيكوتين وسيلة جيدة تساعد على الإقلاع 
عن التدخين. إذا كنت تواجه صعويبة في الإقلاع عن التدخينء فقارجع إلى 


الفصل السادس 


الفصل التالث. ودون أخطاء التفكير التي قد تعوقك عن ذلك. على سبيل 
المثال: 


© من المستحيل أن أعمل أو أعيش بدون تدخين. 


ير 
© سيزداد وزني. 
. أشنمو بالعصبية حين أتوقف عن التدخين. 


. لا أستطيع تحمل الشعور بالعصيية. 
لا آحب الرقض إذا ما عرض علي أحد الأصدقاء سيجارة. 


يمكنك الاستمانة بمهارات التفكير الموجودة في الفصل الثالث لتساعدك 

على التعامل مع هذه الأفكار المضرة بالصحة. ابتكر الأفكار المعززة 

للحصة الخاصة بك مثل: 

© أجلء. من الصعب أن أقلع عن التدخين: ولكني سأحاول. 

5 من الصعب أن أعمل أو أعيش. بدون تدخين لبضعة أيام. ولكن سأتغلب 
على هذا الأمر. وسأجعل الجميع يعرفون ذلك. 

لعلك تجد تخيل كبح الاشتهاء مفيدًا أيضًا في هذا الصدد. 


اللاسنرناء 
هناك عدة أساليب مختلفة للاسترخاء تساعدك على تقليل الآثار اليدنية 
للتوتر والضغط. إذا كنت تستعين باليوجا أو التدليك أو التأمل أو تمارين 
التخيل ينجاح. فريما لا تحتاج إلى قراءة هذا القسم. 

نقدم لك يعضصنسن الأساليب التي يراها الكثيرون مفيد 5 بالئنسبة لهم . 


1١ 


1١6غ‎ 


وتؤتي الأساليب تمارها من خلال مساعدة الشخص على قطع التيار عن 
ذهنهء وبهذه الطريقة يعزز الجهاز العصبي الباراسميثاويء الذي يساعد 
على الاسترخاءء والجهاز الهضمي وجهاز المناعة. من المثير للاهتمام أن 
الأبحاث أظهرت أن أسائليب التأمل قد تقلل زياراتك للمستشمى كمريض 
مقيم أو مريضن العيادات الخارجية بنسبة .“60٠‏ ضي أي وقت لا يعجبك 
إاحساسك بالاسترخاء نتيجة لاستخدامك هذه الأساليب. افتح عينيك 
وسيزول هذا الشعور سريعا. 


أسلوب "ييتسون " ثلا سنر حّاء 
طور الدكتور '"'هريرت بينسون" هذا النموذج الغربي للتأمل؛ حيث وجد أن 
هذا الأسلوب قد يقلل من ضغط الدم ويحد من ارتفاع ضغط الدم. اختر 
الشعار المتاسب لك ليساعدك على عرقلة الأقكار غير المرغوبة. فيما يلي 
نسخة معدئة يراها المؤتلفان مفيدة. 


تمرين **؟* أسلوب "ييتسون" سنرحاء 
خطوة ١‏ ابحث عن مكان هادىّ وخفف الإضاءة به. تأكد من أنك 
لن نتم مقاطعتك. 


خطوة 7" ابحث عن وضعية مريحة واستلق أو اجلس في هدوء. 


خطوة 7 أغلق عينيك. 


خطوة . أرخ عضصلا تك على مجموعات. ابدأ يوجهك واستمر 
وصولا إلى أصابع قدمك. 





الفصل السادس 


خطوة 0ه ركز على حركة تنفسك. تقففس بطريقة طبيعية من خلال 
أنفك وأخرج النفس من خلال فخمك. لاحظ كيف ترتفع معدتك 
وتهيط في أثناء الشهيق والزفير. تجنب أن ترتفع كتفاك فضي 
أثناء عملية التنقس. 


خطوة 7 في مخيلتك. قل رقم مثل "واحد”" في أثناء الزفير. 
خطوة لا استمر لمدة تتراوح من ه دقائق إلى دفيضة. 


خطوة 4 انته في الوقت المتاسب لك. 


وهناك قاعدة ذهبية للاسترخاء ألا وهي لا تشق على نفسك. من خلال 
الممارسة المتتظمة: سيكون الأمر طبيعيًا : ولكنه مثله مثل أية مهارة جديدة. 
قد تتطلب عدة محاولات. إذا كنت حريصًا على تعلم المزيد عن أساليب 
الاسترخاء أو التأمل أو اليوجاء تواصل مع المراكز المحلية التي تقدم هذه 
الخدمات في محيطك أو احصل على شرائط تساعدك على الاسترخاء من 
مكان ذي سمعة جيدة ‏ 


أسلوب الاسترخاء متعدد الأتماط 


طور انبروفيسور "ستيفن بالمر" في مركز إدارة التوتر أسلوب الاسترخاء 
متعدد الأتماط ليساعد العملاء على حضور جلسات الاستشارة والتدريب. 
وحضور ورشى العمل عن إدارة التوتر للتوصل إلى أسلوب استرخاء معين 
يناسبهم. يحتوي هذه الأسلوب على عدة استراتيجيات مختلفة من بيتها 
التتفمس والشعرات البسيطة (مثل العد برقم "واحد" أو أي رقم تختاره) . 
التخيل/ التصور. الأصوات. الرائكحة؛ اللمس ( بالمرء .)١55*‏ يمجرد أن 
تجربي الأسلوب. قرر الطريقة التي تفضل استخد امها في المستقيل. أو 
واصل استخدام جميع الأساليب. 





ع1 


ك1 


تمرين 0" استخدام أسلوب الاستر خاء 
متعدد اللأتماط 
فيما يلي نص أسلوب الاسترخاء متعدد الأنماط الذي يمكتك أن 
تطلب من أحدهم أن يقرأه لك. سجل لنفسك وأنت تقرأه بحيث 
يمكنك أن تسمعه :ني وقت لااحق أو فقط اقراً التنص بصوت عال 
لديك خيار استخدام كلمفة "أنت" طوال التنصن أو تغييرها 
إلى "أنا". إذا كنت تشعر براحة أكبر ياستخدام ضمير المتكلم 
عند قراءة النص لنفسك. فلا تقرأ بصوت عال التعليمات لتتوقف 
قليلا!إذا كنت ترتدي عدسات لاصقة:, فإما أن تخلعها قيل أداء 
التمرين أولا تنظر إلى أعلى. ( ملحوظة: "استراحة طويلة" هي ٠١‏ 


ثوان) . 


ابدأ بالجلوس على كرسي جلسة مريحة وأغمض عينيك. إذا انتايك 
شعور غريب في أي وقت في أثناء التمرين مثل الشعور بوخز أو 
تنميل أو دوار أو أيّا كان: فهذا أمر طبيمي تمامًا. حين تفتح عينيك, 
سيزول هذا الشعور. إذا استمررت في أداء هذا التمرين. فستختفي 
هنم الأحاسيس على أية حال. إن كنت ترغب في ذلك. فاستمع إلى 
الضوضاء خارج الغرفة بداية. 


استراحة طويلة 
واللآن. استمع إلى الضوضاء الموجودة داخل الفرفة. 
استراحة 


لعلك واع لنفسك في أثقاء التنقس. 
ستظهر الضوضاء وتختفي على مدار هذه الجلسة ويمكتك أن تتركها 
ترد على ذهنتك أو تتجاهلها إذا أردت. 



























استراحة 
الآنء أغلق عينيك ودون أن تحرك رأسك؛ أود متنك أن تنظر إلى 
أعلى. أغلق عينيك ء وانظر إلى أعلى. 

استراحة طولة 

لاحظ الشعور بالإعياء. 

اسجراحة 

والاسترخاء 

في عضللات عيتيك. 

الخراعة 

الآن. اسمح لعيتيك بأن تنخفضا لأسفل. 

استكر ادق 

لاحظ الإجهاد والاسترخاء على عضلات عينيك. 

استراعة 

دع الشعور ينتقل إلى وجهك وفكك. أرخ فكك. 

اسخراحة طوفة 

الآن, أرخ لسانك. 

استراحة 

دع الشعور بالاسترخاء ينتقل بيطء إلى وجهك وحتى قمة رأسك. 
اسقراحة 

حتى مؤّخرة رأسك. 

استراحة طويلة | 
تم توجه ببطء ناحية عضلات عنقك . 

انكعزاسة 

نزولا إلى كتفيك. 

استراحة طويلة 

الآن: ركز على إرخاء كتفيك. فقط دعهما ترتخيا للأسفل. ْ 


تحسين صحتك البدنية لمساعدتك على التفلب على التوتر /ا 1 


١مم‎ 


اسكراعة 

الآ دع شعور الاسترخاء يتخال كتقيك ك بيطء ويتتقل إلى ذراعك 
اليمنىء نزولا إلى العضلات. ونزولا إلى مرفقكء. ونزولا إلى رسفك, 
ويديك وحتى أطراف أناملك. 

اسخرااحة لوقة 

دع شعور الاسترخاء يتخلل كنفيك بيطء وينتقل الى دذراعك التمبرق: 
نؤولا إلى العضلوت: تؤولا إلى مرفقك:» نزولة إلى وسيقلكف: ويديك 
مدقن أظطراك أكاسللفه: 

استراحة طويكة 

دع الشمور بالاسترخاء يتخكل كتفيك وينتقل ييطء إلى صدرك 
وصولا إلى معدتك مباشرة. 

امكراحة 

ركز على حركة تقفسك. 

اسع ائحة 

لاحظ أن كل مرة تزفرء تشعر بمزيد... 

استراحة 

...- يمزيد من الاسترخاء. 

استراحة طويلة 

دع شعور الاسترخاء ينتقل من كتفيك إلى ظهرك مياشرة. 
امخراحة طوفة 

وصولا إلى ساقك اليمنىء نزولا إلى عضلاتكء عبر ركبتك وصولًا 
إلى كاحلك. 

استراحة 

إلى قدمك. وصولا إلى أصابع قدمك. 

اسعراسة طولة 

دع الشعور بالاسترخاء ينتقل إلى ساقك اليسرى. 


اتلفصل السادس 


استراحة 
نزولا إلى عضصلاتك . عير ركيتك وصوله إلى كاحلك. 


استراحة 

اقح قدمق ,وصولة الى أضبابه دياف 
امعراحة طوقة 

سأمنحك بضع دقائق الآن... 


انير احة 

...لتسمح لنفسك بالتركيز على أي جزء من جسدك تود أن تشعر 
خلاله بمزيد من الاسترخاء. 

استراحة مدته ١١‏ ثانية على الأقل 

أريد منك التركيز على عملية تنفسك مرة أخرى. 

استراحة 

راقب نفسك في أثناء التنفس... 

استراحة 

... مغ كل نفس تشعر بمزيد من الاسترخاء. 

استراحة طويلة 

أود أن تقول في مخيلتك الرقم الذي اخترته مثل رقم "واحد". 
استراحة (ملاحظة: إذا كان رقم "واحد" يثير في نفسك شيئًا ماء 
فاختر رقمًا آخر). 

فل الرقم في كل مرة تزفر. 

استراحة طويلة 

هذا سيساعدك على طرد أية أفكار غير مرغوبة فيها قد ترد إلى ذهنك. 
استراحة 

في كل مرة تزفر فقط قل الرقم الذي في مخيلتك. 

استراحة مدتها ٠١‏ ثانية 


أريدك الآن أن د 
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ان 


استراحة 

... أن تفكر في مكان الاسترخاء المفضل لديك. 

استراحة طويلة 

تخيل أنك تراه في مخيلتك . 

استراحة طويلة 

اتظر إلى الألوان. 

استراحة 

الآن: ركز على لون واحد. 

اشتراحة 

الآن. ركز على أي سبوت أو صوحناء موجودة في مكان الاسترخاء 
المقضل لديك . إن لم تكن هناك أي أصوات. إذن فركز على الصمت. 
استراحة طويلة 

الآن. ركز على أية روائح أو عطور في مكان الاسترخاء المفضل 
لديك. 

استراحة طويلة 

الآنء تخيل أنك تلمس شيقًا ... 

استراحة 

... في مكان الاسترخاء المفضل لديك. 

فقط تخيل شعورك به. 


اشر احة طويفة 

أريدك الآن أن تركز على عملية تنفسك مرة أخرى. 
استراحة 

لاحظ أنك فى كل مرة تزفر..: 

استراحة 2 


داه > 
... تستفعر بيهر لل .. 


الفصل السادس 


استراحة 
...يبمزيد من الاسترخاء. 
استراحة طويلة 
وقتما تريد القيام بهذا التمرين في المستقيلء ستكون قادرًا غلى 
تذكر مكانك المفضل أو تمرين التثفمسىء وهذا سيساعدك على * 
الاسترخاء سريعا. 
استراحة طويلة 
في غضون بضع دقائكقء ولكن ليمسن على الفورء سأعد إلى رقم 
ثلاثة... 
استراحة 
| ...ستكون قادرًا على فتح عيتيك في الوقت الذي تختاره. 
استراحة (لاحظ: يمكنك أن ”تخلد إلى النوم": إذا أردت) . 
واحد 
استراحة 
اقان 
اسخراحة 
ثلاثة 
استراحة 
افتح عينيك في الوقت الذي تختاره. 


“"ستيفن بالمر" (5:9و(: /اؤ -78). 





في تجربتنا. وجدنا أن هذا الأسلوب من الاسترخاء متعدد الأتنماط يحقق 
الاستفادة للأشخاص الذين يعانون القلق والصداع بسيب التوتر وارتفاع 
ضغط الدم والأرق وسلوكا من النوع (أ) والتحكم في الانفعال الذي يشعر به 
من يتبع برنامج الإقلاع عن التدخين. ومع ذلك, ينبغي أن تحتاط إن كنت 


تحسين صحتك البدنية لمساعدتك على التغلب على التوتر  ١4١‏ 


فول 


تعاني الريوء أو الصرع أو نويات الذعر؛ لأن الاسترخاء قد يفاقم أو يستثيّر 
هذه الحالات في حالات نادرة. 

إذا كنت مهتمًا يمعرفة المزيد عن الاسترخاء أو اليوجا أو التأمل؛ قلعلك 
ترغب في التواصل مع مركز الخدمات المحلية الذي ريما يقدم جلسات 
الاسترخاء. وكحل بديل: ريما يقدم المركز الرياضي هذه الجلسات. 


» قد توؤّدي التفذية السيئة التي تفتقر إلى الفيتاميتات والمعادن الأساسية 
ولكنها تحتوى على الدهون المشيعة إلى الإصابة بمجموعة من الأمراض 
الخطيرة فثل أمراطن القلب. 


© الغذاء الغفي بالدهون المشيعة والمتحولة يزيد من خطر الإصابة 


© يتمثل حجر الأساس للتحكم في وزن الجسم في معادلة يسيطة: 


يزداد الوزن حين تفو قكمية الطاقة التي تدخل الجسم» قدرة الجسم على 


استغلالها. 
© قديساعدك الاسترخاء على خفض ضغفط الدهم وتصي ترخيًا 
٠‏ 


هناك قاعدة ذهبية للاسترخاء ألا وهي لا تشق على نفميك. 
© تتحسن مهارات الاسترخاء بالممارسة المنتظمة. 


الآن, دو ملا حظاتك حول ما تعلمتةه. 


الفصل السادس 





من المشكلات إلى الحلول 


9 كم مرة قمت يحل المشكلات9 

© هل تستعين بأسلوب متطقي لحل المشكلات5 

© هل تستغرق وقنًا طويلا في التفكير بالمشكلات؟5 

© هل تتمنى أن تختفي المشكلة إن لم تتعامل معها؟ 

©» هل المشكلات تثير التوتر تلديك 

» معأخن كل شيء في الاعتبار. هل تركز على المشكلات أكثر من الحلول5 
كثيرًا ما نستخدم خيرتنا وحدسنا لحل المشكلات. إن كنت لا تستطيع حل 
مشكلة مهمة في العمل أو لا تستطيع التفكير في أسلوب جديد عند التعامل 
التنقييم اتلسليي من مديرك أذ ملة كلف و أصدفائك . في هذه الظروف. من 


.- 0 
4 الى 


الجدير بالاهتمام أن تتبيع أسلوبًا عمليًًا مجريًا وممنهجًا لحل المشكلات, 


ع ع 
ا 


1 


المشكلة 
نسوفك سر الاستغلالية أيضاء 

©» أحياناء لا أرى مشكلة في العمل مع فريق صغير على مشروع. 

السعادة( 

امن حين لآخرء رأيت الموقف من زاوية مختلفة حين أدركت أنتي 

محظوظ لأن لدي وظيفة ذات راتب جيد. 

© على مقياس مدرج من - إلى :٠١‏ سأمنح نفسي في الوقت الحالي 
7 حيث إن تدوين أفكاري عن المشكلة يقريني أكثر من حلها. 

© إن لم تعد المشكلة قائمة فأول شيء سألاحظه أنني أنهض من 
الفراش على الفور صياح كل يوم! 

خطوة ؟ : تنمية الأهداف الواقعية وذات الصلة بالموضوع 


ماالذي تريد أن تحققه؟ فكر في تطوير الأهداف الذكية؛ قم 
باختيار أهصداف محددة وقابلة للقياس ويمكن تحققنيقها وواقمعية 
ومرتيطة بفترة زمنية. 


©» حتى إذا قللت الساعات التي أقضيها في العمل فإنتي ما زلت 


أرغب في الاستقلالية. فعلى مدار ستوات: كنت أتمنى أن أسس 
شركتي الخاصة. سأركز على هذا باعتياره خيارًا. 


الهدفهه: 
محدد: أمسن شركة مربحة على شبكة الإنترنت تقدم خدمات 


قابل للقياس: هناك جزآن لهذا الهدف. من السهل تأسيس شركة 
على الإنترنت. تأسيس شركة مربحة يعني أن إجمالي الدخل 
يفوق نفقات إدارة الشركة. وهذا الأمر سيكون قابلا للقياس. 

قابل للتحقيق: هذا الهدف قابل للتحقيق. كما أنه خيار جذاب 
مقارنة بوظيفتي الحالية. 

واقعي: يمكنتي تحقيق هذا الهدف برغم أنتي يجب أن أحافظ على 
تركيزي. 

مرتبط بفترة زمنية: الأمر يستغرق من ١7‏ إلى ١8‏ شهرًا لكي يتم 
بدء تأسيمس المشروع. ويستغرق الأمر على الأرجح أكثر من 
عامين لكي يصير المشروع مربحا. 

خطوة : الحلول البديلة الميتكرة 

ما الخيارات المتاحة لك؟ اكتب الطرق الممكنة لبلوغ أهدافك. 

١‏ يمكنني أن أعطي إنذارًا لأصحاب العمل وأخبرهم بأنني سأترك 
العمل في غضون شهرين من الآن. ثم أسس شركتي الخاصة. 

؟ يمكنني أن أبدأ العمل بدوام جزثي وأحافظ على وظيفتي الحالية. 

* - ريما تكون خطوتي الأولى هي الحصول على نصيحة في العمل. 

: أضع خطة عمل. 


6 يمكنني البحث عن شريك في العمل مثل 'مارثا"” لتساعدني. 
خطوهة ؟ : قكر في التداعيات 


ماالذي يمكن أن يحدث5 ما فاكدة كل حل محتمل5 وازن بين 
المميزات والعيوب. استعن بالمقيامس التدريجي لتقييم درجة 
"القاكدة" بالنسبة لكل حل حيث إن ( ٠‏ ) يعني غير مفيد تمامًا 
و( )٠١‏ مفيدة للغاية. 

ل 


من المشكلات الى الحلول  ١97‏ 


١‏ إذا كان تأسيمس الشركة وإدارتها يستغرقان عامين, فربما يكون 
تركك لوظيفتي الحالية قرارًا متعجلًا لأنني أحتاج إلى ادخار ‏ 
أموال سائلة فقط لتكفني العيش. ١‏ 

95 إن تأسيس مشروع بدوام جزئي والحفاظ على وظيفتي في الوقت 

نقسه سيعطيانني الأمان ويوضرا لي الدخل. .ومع ذلك هذا 

سيتطلب عملا شاقًا. يجب أن أكون أكثر حزما في العمل وأضمن 

آلا أعمل لساعات طويلة. ١١‏ 


سيكون من الحكمة الحصول على نصيحة عمل يمكتنني أن 
أقتطع من وقت العمل لأقوم بهذا في وقت لاحق من هذا 


-4 
8 


١ 0‏ جوم + اي اق لم « مه رج اهلجر باق ب ذالم كر لل لواب ابلك 
ا ا 


ته 
0 


:معدل" 0 تيا د 21ج لك ود من ار امجذاع ١ل‏ لفن ثرا لخر ربأ ا قي 5 
ا 


الشهر. ٠ر١١٠‏ 
َع إن وضع خطة عمل هو أمر عقلاني. ومن حسن الحظ أن مستشاو 
الأعمال يمكته أن يساعدني في هذا الصدد. ٠١/‏ 


ه هناك فكرة جذابة برغم أنني سمعت أن شراكة العمل مرتيطة 
بمشكلات أكثر من العمل بشكل مستقل. 1 

0 خطوة © : استهدف أكثر الحلول المناسبة 

1 اخشق أكثر الحلول المناسية. 


م وضع خطة عمل بدوام جزئي في حين الاحتقاظ بعملي» برعم 
بالنسبة لي. 


١‏ و0)لا أظن أنها خيارات واقعية بالنسبة لي. ومع ذلك: يمكنني 
إعادة التفكير في البحث عن شريك عمل عتد الصرورة 
استنادًا إلى مدى تطور المشروع. 


١”‏ القصل السابع 


عخطوة 5 : تطبيق الحلول المختارة 


الأمر. 

© هتاك حانب قصير المدى وجانب متوسط المدى يالتسية ليدء 
هده المشروع. اليوم. سأقوم بنعسيم هذا إلى ما ينبغي على 
القيام به على مدار الشهرين التاليين لأن النتائج قد تحدد أو 
تؤثر في ما سأقوم به فيما بعد. ( الجزآن الثالث والرابع). 

©» على مدار عطلة نهاية الأسابيع الأربعة التاليةء سأقضي الوقت 
بحمًا عن الشركات الموجودة على شبكة الإنترنتت وكيف تقوم 
بتسويق خدماتها. وسأتفضحص قاعدة يياتات المكتية المحلية 
بحثا عن الشركات التي قد تهتم بالخدمات الإلكترونية الموجهة 
للشركات التي أود أن أقدمها. وفي الوقت نفسهء سأتواصل مع 
مركز للاستشارات العملية وأرقتب موعد! للشهر القادم بمجرد 
أن أحصل على فكرة أفضل. ثم يمكنني الحصول على نصيحة 
بشأن وضع خطة عمل. 

خطوة 7 التقيد 

إلى أي مدى كان هذا ناجحًا؟ استعن بمقياس "التجاح" المدرج من 

١‏ إلى .٠١‏ ركز على إنجازاتك. ما الذي يمكن تعلمه5 هل تريد أن 

وراجع الخطة عند الضرورة. 
1 حتى الآن. الآن لدي + خطة عمل وفكرة جيدة عن كيض يمكنفي 
التسويق لخدماتي. يمكنفي أن أقيم مرحلة ١‏ على مقياس الفجاح ب 
اير 3 


من المشكلات الى الحلول 1 


ا 


وتطوير المشروع. لديي اللآن فقكرة أفضل ع نكيف سأقوم بتسويق 
مشروعي. ربما أكون بحاجة إلى مراجعة خطتي. 


التعليق على دراسة الحالة 


كان بإمكان "جوش" أن يتعامل مع التوتر المرتبط بالعمل من 
خلال التحلي بالحزم وتقليل عدد الساعات التي يعمل خلالها. ومع 
ذلك. كان التوتر الناجم عن العمل بمثابة عامل محفز للتغير وبدء 
مشروعه الخاص. 1 










ثمر ين ”١‏ 
ا 
هل تواجه الآن مشكلة حالية تمتل لك صعوية ما؟ أوهل هناك | 
' مشكلة لطالما تجنبت التعامل معها لأن حلها ليس مباشرًا؟ جرب أن ْ 
تكمل نموذج الخطوات السيع لحل المشكلة الموجود فيما يلي. هناك 2 ١‏ 
أسئلة لكل خطوة ستساعدك في أثتاء المضي قدما في العملية. ؤ 
تموذج الخطوات السبع 

ا 

ا 


خطوة :١‏ تعريف المشكلة 

ما المشكلة أو المسألة أومصدر القلق5 ما الذي تود أن تغيره6 
هل هناك توفقعات عندما لا تكون هناك مشكلة5 كيف ستعرف إذا 
تحسن الموقف5 هل من الممكن رؤية المشكلة أو المسألة من زاوية 





الفصصل السابع 





مختلفة؟ على مقياس مدرج من ١‏ إلى .٠١‏ حيث يشير ١‏ إلى كون 
المشكلة قائمة و١٠‏ تشير إلى الحلء أين موضعك اليوم من حل 
المشكلة أو المسألة؟ هل يمكنك أن تتخيل نفسك تستيقظ في صياح 
اليوم التالي وتجد المشكلة ( أو المسألة أو مصدر القلق) ليس لها 
وجودء ما الذي ستلاحظ أنه اختلف؟ 


خطوة ٠١7‏ تنمية الأهداف الواقعية وذات الصلة بالموضوع 


ماالذي تريد أن تحققه5 فكر في تطوير الأهداف الذكية؛ قم 
باختيار أهداف محددة وقابلة للقيامس ويمكن تحقيقها وواقعية 


ومرتبطة بفترة زممية. 





من المشكلات الى الحلول  (١/١‏ 


خطوة ٠:7‏ الطول البديلة المبتكرة 


ما الخيارات المتاحة لك5 اكتب الطرق الممكنة ليلوغ أهدافك. 


خطوة 4ه فكر قي التداعيات 


ما الذي يمكيتن أن يحدث# مافائدة كل حل محتمل9 وازن بين 


المميزات والعيوب. استعن بالمقياسن التدريجي لتقييم درجة 
"الفائدة" بالنسية لكل حل حيث إن ( - ) يعني غير مفضيد تماما 
و(١١‏ ) مغفيدة للغاية ‏ 





القصل السايع 


خطوة ٠:٠‏ استهدف أكثر الطول المناسبة 


اختر أكثر الحلول المناسية. 


خطوة "+ حلول التطبيق المختارة 
قسم الحل إلى خظطوات يمكن التحكم فيها. الآن»: اذهب وجرب 


الأمر. 


خطوة /ا: 


إلى أي مدى كان هذ! ناجحًا5 استعن بمقياس "النجاح" المدرج من 
١‏ إلى .٠١‏ ركز على إنجازاتك. ما الذي يمكن تعلمه5 هل تريد أن 





من المشكلات الى الحلول ‏ سنا١‏ 


خالا 


تنتهي الآن أم تريد أن تتعامل مع مشكلة أو مسألة أخرى؟ استعرض 
وراجع الخطة عند الضرورة. 


معدال © ٠١١١ 7٠6009‏ ستيفن بالمر 





ملشخص الفصل 
© التعامل مع المشكلات بمجرد ظهورها قد يحول دون الشعور بالتوتر. 


© التركيز على الحلول قد يكون فعالا أكثر من التركيز على المشكلات؛ لأنه 
وشاغدف على التعلب على المواقق. 


© استخدام نموذج الخطوات السبع قد يساعدك على التعامل مع 
المشكلات. 


الآ ةا ملا حظاتك حول ما تعلمتة. 


الفصل السايع 





التعامل مع التوتر المتعلق 
ياتحمل 


في هذا الفصلء سنناقش التوتر المتعلق بالعملء: وكيض يمكن التعامل معه 
على المسكوى الفوسسى والمسعوقى القروى:: هنا سيكون مكررًا لالاهتهام 
بالنسبة لك ان كت موغلما أورهديرًا أو مشرفا أو هعازسًا الصحة والسللامة 
أو لما شب هها : 

ومع زيادة الوعي بأن أصحاب العمل ينيفي أن يتصرفوا للوقاية من 
التوتر المتعلق بالعمل أو تحسين الشعور بهء ومع زيادة التعويضات القضائية 
للشعور بالتوترء سيزداد الطلب على المؤسسات لبدء برامج الوفاية من 
التوتر وادارة التوتر. 

هل لاحظت أيّا من الأعراض التالية في العمل: 


© انخفاض الروح المعنوية؟ 


إذا لاحظت أكثر من اثثين من الأعراض السابقة: فإنه يجب أن تفكر 


صعوبات في علاقات العمل 

ارتفاع نسبة الغياب؟ 

ارتفاع نسبة الإصابة بالأمراض على المدى الطويل 
زيادة أو ارتفاع نسبة دوران العمالة؟ 

زيادة نسبة الدعاوى القضائية؟ 

تراجع الكفاءة؟ 

ضعف الأداء في المهام6 

ضعف مراقية الجدول# 

عدم الوقاء بالمواعيد التهائية لإتجاز العممل؟ 
زيادة السلوكيات العدائية والتتمر6 

زيادة الحوادث؟ 

ثقافة ساعات العمل الطويلة6 


مؤسستك بجدية في أخن خطوات للتعامل مع التوتر. 


ومن المثير للملاحظة أن خلال فترات الركود الاقتتصادي قد تزداد 
يعض هذه الأعراض أو تقل. بالإضافة إلى ذلك. لقد اكتشفت الأبحات أن 
الموظفين أظهروا مستويات أعلى من التوتر؛ لأنهم صاروا أكثر قلقًا حيال 
الدخل وكمية العمل وعدم الشعور بالأمان في العمل. ( انظر تقرير الجمعية 


الكندية للصحة النفسية, .)57١١9‏ 


الفصل الثامن 


تعريهف التوئر 
تعريف هيئّة الصحة والسلامة ضفي المملكة المتحدة: 
هورد قعل معاكس يتخذه الناس تجاه الضفوظ الشديدة أو غيرها من أنواع 
المطالب التي تلقى على عانفقهم. 
الموجودة في مكان العمل. وهدا التعريف يتمم التعريف المعرضي للتوتر 
الخارجية المتزايدة والضخغوط الداخلية التي تبعتها النئفس. 


الآثار المالية والصحية للتوتر المتعلق يالعمل 


أوضحت دراستان الأآثار المالية والصحية للتوتر المتعلق بالعمل على أرياب 

التكاليف السنوية للتوتر في المملكة المتحدة وصلت إلى ", 4 مليار جنيه 

إسترليني. وتقدر هيئة الصحة والسلامة بأن التكلفة قد ارتفعت منن ذلك 

الحين لتصل إلى ١‏ , ؟ مليار جنيه إاسترليني. واكتشضت دراسة التوتر والصحة 

- التي أجرتها كلية لندن - وجود رابط بين هذه المخاطر والصحة والسلوك: 

ب مطالب كثيرة للعمل - ضعف الصحة التنفسية وضعف الصحة من 
الناحية الوظيفية (مثل الصحة البدنية/ الوظائف الاجتماعية ). 

© الجهد العالي والتقدير المتخمفض - الاعتماد على الكحوليات. ضعف 
الصحة الئفسية وضعقف الوظائف الصحية:. والغياب بسيب المرض 
(ثمانية أيام أو أكثر كل عام) . 

© اتنخفاضصن الدعم الاجتماعي في العمل - زيادة الغقياب بسيبي المرض. 


التعامل مع التوتر المتعلق بالعمل  ١‏ 


لتوضيح كيف أن المخاطر قد تؤدي أحيانا إلى الضفوط وفي النهاية تؤدي 
إلى الانهيار. قدمت هيئة الصحة والسلامة (مأخوذ من تقرير عام )٠١١5‏ 
مثالا واقعًا. وكما سترىء يوضح أهمية التعرف على التوتر والوقاية مته. 


دراسة حانة . 


التوتر الصحة النفسية وإعادة التأهيل ‏ قصة رجل 


إنقي أكتب دراسة الحالة الشخصية الوجيزة باعتباري ممارسًا يعمل 
في هيئة الصحة والسلامة: على أمل أنها قد تثير اهتمام الآخرين. 

في عام 19417 أصبت بأول انهيار عصبي لي ( حين كنت أيلغ من 
العم ر7” عامًا). وبعد عامين وفي عام ١594‏ أصبيت بثاتي انهينار 
عصبي لي. فحتى ذلك الحين لم تكن حياتي حافلة بالأحداث. كاتت 
حياة عادية لا أكثر ولا أقل. كانت تسير على وتيرة مألوفة: المدرسة. 
الجامعة. المؤهلات. الحفاظ على لياقة بدنية جيدة: التمتع بصحة 
جيدة. أقوم بهواياتي. ركوب الدراجة:ء متابعة الدراماء الكتاية, 
زواجء إنجاب. وفاة الأجداد. كانت حياتي عادية: على الأقل حياة 
عادية كما ينبفي لها أن تكون. ‏ - 

في المرة الأولى. جاء الأمر تدريجيًا على مدار بضعة أشهر. 
ويعضن الأحداث التي قادت إلى الانهيار العصبي كانت مثيرة 
للاهتمام. وكانت مهمة بالئسية لي. ولكنها ليست بالضرورة 
مهمة لأي شخصن آخر. فإلى جاتب المشكلات الأسرية في 
المفزل.ء ومن بين العوامل الخارجية الوقوع تحت وطأة الضغط 
باستمرار للوخاء بالمواعيد النهاتية لتسليم العملء وتفاول 
شطيرة واحدة فقط بسرعة في المكتب في وجية الفداء. وذات 
مرة:ء اعتبرت ما قد يراه معظم الناس مجرد "شجار صغير" 


خريا 4 الفصل الثامن 


و 


مع أحد كبار المديرين في العمل ( والمثير للدهشة أن الشجار كان 
بشأن مشروع أبحاث التوتر) إهانة كبرى لشخصيء وهذا ما كشف 
لي كل شيء. 

كان هذا في شهر مايومن عام /ا195, حيث أصاب الجيش 
الجمهوري الأيرلندي اليلاد بحالة من الجمود جراء التهديد 
بقتصف القتابل. قبل الانتخابات مياشرة. ومنت ذتك الحين بيدأت 
وتيرة الحياة تتسارع بشدة. كنت في حالة معنوية مرتفعةء وبدأ 
سلوكي يتغير. ويالتدريج أدرك الكثيرون أن هناك شيئًا نيس على 
ما يرام. في البداية» وعلى حد علمي. كنت أقضي فترة من أفضل 
فخترات حياتي؛ حيث كان لدي الكثير من الطافات الإيداعية. كانت 


الأفكار ترد إلى ذهني وكنت أرغب في القيام بكل شيء دفعة واحدة.: 


كنت قد أصبت بالهوسء وفيما بعد بالأوهام؛ حيث كانت الأفكار 
بعيدة كل البعد عن الواقع. وفي النهاية كانت أفكارًا مزعجة بشدة. 
حدث كل هذا في غضون من ستة إلى ثمانية أسابيع. وخلال اليضعة 
أيام الأخيرة. لم أكن أتصرف بطريقة منطقية. التقيت بمديري 
ورئيسه خارج العمل في مكان يبعث على الاسترخاء., وقد افترحا 
بدبلوماسية (استنادًا إلى سلوكي الغريب وغير المألوف على مدار 
الأسابيع السابقة) أن آخذ إجازة وأقوم بزيارة الطبيب. في ذلك 
الوقتء كانا قد أدركا أن شَيعًا خطيرًا حدث لي. احترت أي تخصص 
هي الطب ألجآ إلية؛ ولذا نصحت بزيارة طبيب نفسي. وحين تم 
تشخيص الحالة على أنها حالة انهيار عصبي تام: كنت أعاني "حالة 
حادة من الانمفصال عن الواقع". 


فى دراسة الحاثةالسايقة: لامكل أن عتاف خغوطا يسيب الوفاع بالمواعيد 
اليسيظة لأدارة التوكر مكل أخة اسحرااحة متاسية تاوق الغداء: 


التعامل مع النوتر المتعلق بالعصل 


1 


خا 


ومن بين العوامل الخارجية الوقوع تحت وطأة الضغط باستمرار للوفاء 
بالمواعيد النهائية لتسليم العملء وعدم تفاول سوى شطيرة واحدة قفقط 
يسرعة في المكتب في وجية الغداء. 
ومن خلال خبرتنا كعلماء نفسء: عادة ما يتوقف عملاؤنا الذين يشتكون من 
التوتر عن أخن استراحة لتناول وجبة الغداء. وهذه الاستراحة مهمة للفاية. 
لأنها تساعدنا على الاسترخاء والحفاظ على وتيرة العمل. كما أن لهذه 
الاستراحة فائدة لتقليل ضغط الدم في أثناء توقفنا عن العمل ليعض الوقت 
وأخن استراحة. 
لاحظ كيف أخن تقييم المشروع على محمل شخصي واعتيره إهانة 
شخصية. معرصًا اعتداده ينفسه للخظز ( اتظر الفصل الثالث ): 
وذات مرةء اعتبرت ما قد يراه معظم القاس مجرد "شجار صغي ر” م عأحد 
كبار المديرين في العمل (والمثي رللدهشة أن الشجا ركان يبشأن مشروع 
أبحاث التوتر) إهانة كبرى لشخصي: وهذا ما كشف ل يكل شيء. 
وصار سلوكه غريبًا أكثر. ولحسن الحظ أن مديره وركيسه قد ناقشا المشكلة 
معه. وبناءً على تصيحتهم : زار طبيبه وعند إحالته لطبيب نفسي تبين أنه 
يعاني "حانة حادة من الانفصال عن الواقع". 






تمرينت 77 زملاء مصايون يائنتوتئر | 
استرجع عامين مضيا. هل يمكنك أن تتذكر أيّا من زملاكك الذين ؤ 
عانوا مستوى عاليًا من التوتر المتعلق بالعمل والذين كانوا بحاجة 

إلى أخن استراحة من العمل5 هل هناك أية علامات منذرة بذلك أم ا 
أن الأمر كان غير متوقع تمامًا؟ | 


كيف تتعامل مع الشعور بالتوتر في مكان العمل © 
أوضحت دراسة الحالة أن الموظفين قد يستجيبون للضغوط ومتطليات 
العمل بطريقة قد تفاقم من الشعور بالتوتر. ومن المفيد أن تقيم طريقة 
تعاملك مع المشكلات المتعلقة بالعمل. سيمتحك التمرين التالي فكرة عن 
الطرق المفيدة والمضرة للتعامل مع التوتر. 1 





تمرين 78 استبيان التعامل مع التوتر في 
مكان العمل 


حين تواجهك مشكلة متعلقة بالعمل أو تواجه التوتر في مكان العمل. 
الى أي مدى تقوم بما يلي5 ضع دائكرة حول الرقم الموجود أمام كل 
عبارة تنطيق عليك من العبارات التالية. 


الجدول ١-84‏ 
2 2 3 ف 
3 ث_ 3- 3 3- 
سلوكيات مقيدة 
الحصول على الدعم و النصيحة من ١‏ « ا سس اع 5 
المراقيين 
محاولة التعامل مع الموقف بحيادية ١‏ اخ 80خ 5 
ويطريقة غير عاطفية 
محاولة التعرف على حدودك ١‏ اس اع 0 
التحددث لفهم الزملاء ١‏ ساس اع : ْ 
تيد الأولويات لتتعامل مع المشكلات  ١‏ خا ع 0 ظ 
وفقا لذلك ا 
ار 


التعامل مع التوتر المتعلق يالعمل 


م 


المصدر: مقتبسة من كوير وآخرين زحهذ١).‏ 


احسب إجمالي درجاتك وقارن بين إجمالي درجاتك والمقياس 
المدرج السايق. يفضل الحصول على ”57 درجة أو أكثر. انظر إلى 
البنود التي قللت درجتك. ما الذي يمكنك القيام به لتحسين هذه 
الدرجات المتنخفضة6ة 


2 ل 
3 3 3 34 3 

قبول الموقف وتعلم التعايش معه ١‏ مااع 0 1 
السعي للحصول على الدعم الاجتماعي  ٠" / 1١‏ ا 5 0 
بقدر الإمكان 
سد ئ 
'"'البقاء مشفولة" ١‏ # سإ2200 0 ظ 
"تكديس المهام" ١‏ و اخ« اج 5 
تشتيت الذهن (تشغل ذهنك يأمور ١‏ "ع بم اع 0 
أخرى) 
التدخين بإفراط ١‏ اع ه 
تفويض حل المشكلة ١‏ ب ج800 5 
الإسراق في شرب الكحوليات ١‏ ”> . ءًَ هه 
محاولة تجنب مواجهة الموقف ١‏ اعم سم اع 8 

مضرة مفيدة ظ 

١‏ 23 8 ظ 
1 





ار الفصل الثامن 


مدير غير كفء 


يركز التمرين السابق على أي موظف .شهدا العسم ‏ ستركز على الغديرين: 

نشر عالما النفس "دينا جتكينز" و"ستيفن بالمر" بحثًا عن التوتر في 
عام ٠٠١5‏ والذي أوضح نوعين من المديرين: المدير الكفء والمدير غير 
الكضء. كانت هناك اختلاقات أساسية في سلوكياتهم وتوجهاتهم العامة 
وإدراكهم للأمور. يعاني المديرون غير الأكفاء الضغوط المؤسسية وييدون 
أعراضًا مهمة من أعراضن التوتر. وركزت دراستهما على هيكئة الخدمات 
الصحية الوطنية ولكنها على الأرجح تنطبق على المديرين بصفة عامة 
(بالمرء .)7٠١7‏ 


تمرين ٠689‏ هل أن نت مدير غير كمء © 


سواء أكنت مديرًا أم مشرهًا أم تشغل أي منصب آخر في العملء ضع 
علامة إلى جانب النقاط التي تتطبق عليك. أنت: 





© لا تظهر درجة كبيرة بالوعي بالذات أو تنكر الأعراض المتعلقة 
بالتوتر والتني تظهر عليك, 

© ليست لديك علاقة داعمة مع مدير خط الإنتاج, 

© لا تطلب المساعدة في مكان العمل. 

©» تتحمل المسئولية وليس لديك منصب ( سيطرة قليلة ) : 

© فسر العقد الإداري مع المؤسسة حرفيًا. أي "اعمل عدد ساعات 
بقدر ما يستفرق إتمام المهمة". 

© لاح_ظ خرق العقد الأدبي مع المؤسسة ‏ عدم الوفاء بالوعود , 

' تراجع الخطى على المشوار المهني (عدم الوفضاء بالتوقعات) 

(اختلال الجهد //رالمكاهأة ) : 


بيع م يس نزوي لزه الا حون حوتين: لاف - مويه سا ويطك سيا لجست ينض حي جنات هجتن مداه ٠‏ ملسف سعط يت سي رسيس ال ل 


اج حصنن مر سيد يس بن عنس بح لمحتو يه عاسم مس اس ع ب ٠‏ عل مجم بسي 


ب 





التعامل مم التوتر المتعلق بالعمل 


لذن 


18 


العا سو ماس حا لت ل سما #تفم عجب حص الس سس لسخخ ص سس عع سم سيت ص تج هق مج عا بيدا ممحصييه اسعسدر امس وو فر مسي تامس 0ه 


© هتاك قدر كبير من التناغم بين القيم وأهداف الالتزام والعمل 
(الإخراط فضي الالتزام). 

© الاستعانة بالتعايش من خلال التركيز على العواطف ياعتيارها 
إستراتيجية أساسية. 

© 0 تعر الانتياه الى حالتك الصحية اليدنية والتفسية: 

© لا تضع الحدود أو القيود أو المعايير الشخاصة بتوقعاتك من 
جهدك حتى تشعر بالاتهيار. و"تهدر طاقتك"' . 


© متفاكل "بلا حدود" وهوما يشجعك على أمل "وعود واهية" 
ومكافأة عملكء ولكن هذا قد لا يتحقق ( الميالغة ضي التفاوّل) : 

* لاتضع الحدود بناءَ على ساعات عملك ( الشعور بالإنهاك) . 

© لاتضع الحدود أو تنكر ما يمكن لجسدك أو دهنك التعامل معه: 

© لاتشترك/أو تقضي وقتًا في ممارسة التمارين الرياضية أو 


المراسم/الهوايات التي تخفف من التوترء يرغم أنك تعرف 











© لاا تضع حدودًا أوتصتع توازنًا بين تداخل الحياة العملية 
والشخصية ( تبالغ في الانغماس في العمل) . 

© لديك رؤّية مشوهة عن الهوية المهنية للمدير ولديك توقعات 
نمطية للمديرين ( باعتباري مدير يتبغي أن أفعل أو أكون قادرًا 
على فعل ...) 

الآن» فكر في البنود التي وضعت بجانيها علامة. انظر كيف يمكتك 

أن تغير هذه السلوكيات أو التوجهات أو طريقة إدراكك للأمور. 


الفصل الثامن 


اعسات 
الل سا7 :1010101017ة0ك 


سيد بعدعسددسلسدشسيشش سس -ل تش شل تم سسا شه 


باختصارء المديرون غير الأكفاء يفتقدون عمومًا التوازن. ويخاصة بين 
الحياة العملية والحياة:الشخصية. قد يبالفون في الالتزامات ويبالفون 
في الانشغال بالعمل ويرهق ون أنفسهم في العمل غير مدركين التداعيات 
الصحية والتقفسية لضغوط العمل. والمثير للاهتمام أنهم ريما يتمتعون 
بالثقة والكفاءة (يؤمتون بأنهم يستطيعون القيام الا ولخو 
يضعون الحدود بين كمية العمل وعدد ساعات العمل. 


المدير الكماء 


المدير الكضء لديه مقاومة أكبر ضد التوتر مقارنة بالمدير غير الكشء. 
ومن بين العوامل الأساسية للحفاظ على الكفاءة على المستوى النفسى 
والبدني شخصية تركز على التعامل مع الآخرين. وطلب المساعدة عند 
الحاجة واتاحة الثقة والتحلي يبشخصية المدير الداعم. . بالطيع: قد لا تتمتع 
المؤسسة بتقافة داعمة وقد تقتقد إلى المديرين الداعمين. ومع ذتك: هذا 
من مسئوليات المؤسسة ويمكن التعامل معها. 


تمرين +3: هل أنت مدير كمّء ؟ 





ا ل 0 دين | 

التعامل مع الآخرين' ' يتسم بأنه مهتم بالآخرين وعملي ومتقائل و: 

© لديك علاقات إيجابية وثيقة ومتبادلة مع المرءوسين والأقران 
ومديرك والمؤيسية: 


©» تتمتع بشخصية نشيطة ( جرأة) وكفاءة مهنية: ا 
م ١‏ 


التعامل مع التوتر المتعلق بالعمل 


مرا 


الما 


سم عع وس تسوس ا الس صم ع سب الج العا صما ب .بي 





تحدد وتعين وتحمي الحدود المسموح يها ( على المستوى البدذتي 


لديك شعور بالسيطرة على كم العمل من خلال الممارسات 
الإدارية المحنكة 


/قعى بشأن ما يمكنك تحقيقه وما لا يمكتك تحقيقه: 


لديك توقعات واقعية للمؤسسة (عقد معتوي) ودورك كمدير 
(هوية مهنية) ء 

تستغل ببراعة الموارد ومصادر الدعم (الداخلية والخارجية) 
وتريط بيتهاء 


-. ب 


لديك الحافز وتتمتع بالحماس والالتزام والرضا بالعمل والشعور 
بأن العمل ذو قيمة. 


تعدعمي بجسدك ‏ التمارين الرياضية:. الحمية الغداثيةء 
الاسترخاء, 


توازن بين الحياة العملية والحياة الشخصية. 


يعرفو!ا متى يحتاجون إلى المساعدة ومتى يطلبون الدعم, 





© يتمتعون بعلاقات عمل قاكمة على الثمقة والود والاستماع والفهم 
والمكافأة المتيادلة ( المشتركة) مع مديري خط الإنتاج. 


الآن. فكر في البنود التي وضعت بجانيها علامة. انظر كيف 
يمكقك أن تغير هذه السلوكيات أو التوجهات أو طريقة إدراكك 


للامور. 


أوضح البحث أن أنجح المديرين هم من "يجيدون التعامل مع الآخرين '". 
فهويق در ويحترم ويدعم طاقم العاملين لديه وزملاءه؛ يتمتع بمهارات 
تواصل ممتازة: يشارك المعلومات. مرهمف الحس تجاه الحالات المزاجية 
للآخرين واهتماماتهمء. ويشجع التقييمات مسن جانب المرءوسين حول 
أسلوب الإدارة الذي يتيعه وطرق العمل ويطور ويدرب ويدعم الموظفين 
الجدد. ويتيع سياسة الباب المفتوح ويستمع جيدًا للآخرين ويركز على 
الفريق ويؤمن بأن الموظفين هم أكبر مورد للمؤسسة وأفضل الأصول التي 

ونشير إلى أن سمات المدير الكفء مفيدة بالنسبة للكثير من الموظفينت, 
وربما تكون مشجعة للمؤسسات التي ترغب في التعامل مع التوتر في مكان 
العمل. 


مخاطر التوتر المتعلق بالعمل والتد خل للوقاية 
من دذنك 

قد يكون لبرامج إدارة التوتر المؤسسي والوقاية منه أثر إيجابي ضي صحة 
الموظفين البدنية والنفسية وتحسين الأداء وتقليل معدلات الغياب لأسياب 
مرضية وتقليل معدل دوران العمالة. وتتصح هيئة الصحة والسلامة 
المؤسسات بإجراء تقييم مخاطر التوتر المتعلق بالعمل والسيطرة أو 


التعامل مع التوتر المتعلق يالعمل 





ماخرلا 


الوقاية منه. وقد دتورت هيئة الصحة والسلامة معايير الإدارة لستة جوانب 
أساسية في العمل مرتيطة بتراجع الحالة الصحية وانخفاضل الإنتاجية 
وارتفاع معدلات الغياب لأسياب مرضية؛ إن لم تتم العناية بها على نحو 
سليم. بعبارة أخرى. تغطي معايير الإدارة الستة المصادر الأساسية فضي 
العمل للتوتر. وهي: 


© المطالب - مثل أءناء العمل وأنماط العمل وييكة العمل. 
© السيطرة - مثل ما مقدار السيطرة التي يتمتع بها التاس في أداء 


© الدعم - مثل التشجيع والرعاية والموارد التي توفخرها المؤسسة ومدير 
الخط والزملاء. 


.© العالاذقات - مثل تطوير العمل الإيجابي لتجتب الخلاق., والتعامل مع 
السلوكيات المرفوضة مثل التتمر. 
الدور - مثل هل يفهم الآخرون أدوارهم داخل المؤسسة وما إذا كانت 
المؤسسة تضمن أنه ليس يداخلها أدوار متناقضة. 
6© التغيير - إلى أي مدى تتم إدارة التغيير المؤؤسسي (كبير أو صغير) 
يتحمل صاحب العمل المسئولية لضمان أن المخاطر الناشئكة عن العمل - 
تتم السيطرة عليها كما ينبغي. ويساعد منهج معايير الإدارة أرباب العمل 
على التعامل مع الموظفين والممثلين للقيام بتقييم مخاطر التوتر. 
العلاقة بين هذه المخاطر وأعراضب التوتر للموظفين أو المؤسسة 
والنتائج السلبية موضحة في نموذج التوتر المتعلق بالعمل الموجود في 
الشكل .١-/‏ 


تمرين 53١‏ تهييم المخاطر المحتملة 

فيما يلي الأسئلة الرئيسية التي طورتها هيئّة الصحة والسلامة 
لتطرحها على نفسك أوزملاكك فيما يتعلق بالمخاطر المحتملة. 
هناك أشياء "سلبية” وأخرى "إيجابية". ضع علامة إلى جاتب . 
اليتود التي نتطبق عليك . 


المطائلب 


© 


على الجمع بينها. ( سلبي) 


لدي مواعيد نهاتية لتسليم العمل لا يمكنقي الوفاء بها (سلبي) 
© يجب علي أن أعمل بشكل مكثف للفاية. (سلبي) 

©» يجب أن أهمل يعض المهام لأن أمامي الكثير من العمل (سلبي) 
© لا أستطيع أخن فترات استراحة كافية. ( سلبي) 

» أعاني ضغوطا للعممل لساعات طويلة. (سلبي) 

© يجب علي أن أعمل بسرعة يالغة. ([سلبي) 


© أعاني ضفوطا زمنية غير واقعية. ( سلبي) 


السيطر 6 


ْ © أستطيع أن أقرر الأوقات المناسية لأخذن استراحة. (إيجابي) 
إ © القرار يعود إن بخصوص سرعة إنجازي للعمل. (إيجايي) 





التعامل مع العوتر المتعلق بالعمل ‏ هذا 


1 


اعم كر سعرو باع لح سا لع سار لوحا .يي ل 0 ل سس ع موصو عسوتس سه ساي حصت ع بر ع را ماح سس بك رن جا 





ر 
(إيجابي) 

© لدي الخيار لأخذ قرار بخصوص ما أنجزه في العمل. (إيجابي) 

© القرار يعود إليّ بخصوص طريقة عملي. (إيجابي) 


© يمكن لساعات عملي أن تتسم بالمرونة. (إيجابي) 


© أحصل على تقييم داعم للعمل الذي أنجزه. (إيجابي) 


الدعم من جانب المدير ْ 
ٍْ 

© يمكنني الاعتماد على مديري ليساعدني على الخروج من مشكلة ( 

ظ في العمل. (إيجابي) ظ 
العمل. (إيجابي) ظ 

ا 

0 

ؤ 

ا 

: 

إٍ 

ؤ 


© ألقى الدعم في أثتاء القيام بعمل مرهق من الناحية العاطفية. 
(إيجابي) 


©» يشجعني مديري على العمل. (إيجابي) 









الدعم من جاتب الأقران 
©» إذا صعيت الأمور في العملء فسيساعدني زملائي. (إيجابي) 


ب أحصل على المساعدة والدعم اللدين أحتاج لهما من جانب 
زملاكي. (إيجابي) 


ألقى الاحترام الذي أستحقه من جانب زملائي. (إيجابي) 


١ 





المصل الثامن 


© لدى زملاكي استعداد للاستماع إلى مشكلاتي المتعلقة بالعمل. 
(إيجابي) 


العلا قات 


© أتعرض لمضايقات شخصية في شكل كلمات فظة أو سلوك فظ 


(سليي) 
© هناك شقاق أو مشاعر استياء وغضب بين الزملاء. (سلبي) 
© أتعرض للتتمر في العمل. (سلبي) 
© العلاقات متوترة في العمل ( سلبي) 


الدور 


© أعرف تمامًا ما المتوقع مني في العمل (إيجابي) 
© أعرف كيف أبدأ إنجاز عملي. (إيجابي) 

©» أعرف تمامًا واجباتي ومستئولياتي. (إيجابي) 

©» أعرف تماصمًا الأهداف وغايات قسمي. (إيجابي) 


© أتفهم أن عملي يتماشى مع الهدق الإجمالي للمؤسسة. 
ظ ( إيجابي) 


ا 


| * لدي فرص كافية للاسةفسار من مديري عن التغيير في العمل. 
ظ (إيجابي) 


التعامل مع التوتر المتعلق بالعمل 


م00 





أ ؟ 


53 


شط سه م يجن ب ع سوج سوس لطم لا 6 ١‏ 7 المع سطس سس عر سو هه مس لعو و وليه ب ١‏ لس ب سوسس مسب 


٠ 


دومًا تتم استشارة طاقم العاملين بشَأن التغيير في العمل. 

(إيجابي) 

© عندما يتم إسدات تغيير في العملء: أعرف تمامًا كيف ستجري 
هذه التفيرات على أرض الواقع. (إيجابي) 










لقد قمت توًا بمراجمة مصغرة للتوتر سريعة وتقريبية. ألق نظرة 
علس البنود التي وضعت بجانبها "سلبي". إذا كانت هذه الأمور 
تحدث بصفة متتظمةء فلعلك تحتاج أنت ورب عملك إلى التعامل مع 
هذه الأمور. فكر أيضًا في البنود "الإيجابية" التي لا تنطيق عليك. 
نكرر مرة أخرى أنها قد تكون جوانب ريما تحتاج أو ترغب أنت ورب 
عملك في التعامل معها. 


ااا اا ااا ل 7 


التعامل مع التوتر المتملق بالعمل ‏ سور 


) للوامند 












3 ظ تركس ممصم 7و0 ٠.‏ 
| (تيييم رم نب كم 06 ل و 
0 تكي) حر نم ب مر ل , 


جسم لم مس 01 , 
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| و ؟ 0 م 
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5 


يمكنك أن تجد 5 عن معايير الإدارة لهيئة الصحة والسلامة والنّي 
ع !1 7م 


تشتمل أدواتها على مقياس للتقييم مدرج من " أيدًا' ل ' دائمًا".وكيف يمكنك 
الاستعانة به في مؤسست ك على الموقع الإلكتروني لهيئكة الصحة والسلامة: 
حطغط. 205 11160::ت 1 /05 51155/51211021 ل[5057.11 . 17777.15 


يحتوي موقع هيئّة الصحة والسلامة على أدوات للتحليل الحر وغيرها من 
الوثائق المهمة لتساء._ك على الاستخدام. 


قيل أن تبدأ تقييم مخاطر التوتر المتعلق يالعمل 
المديرين. وهتنقاك تلاتة موضوعات يمكن منافقشتها عند هذه المرحلة 
(هيئة الصحة والسلامة. ٠95‏ )0 

١‏ الحالة القاتوتية 


لدى الكثير من الدول قوانين معينة متعلقة بالتعامل مع التوتر و/ أو قوانين 
عامة تدرج موضوعات التوتر والصحة والئقسية تحت تشريعات الصحة 
والسلامة. 


* حالة العمل: التعامل مع التوتر له مزدود نافع على 
الحمل 


لقد أظهرت الأبحاث أن التوتر المتعلق بالعمل له آثار عكسية للمؤسسات 
فيما يتعلق بما يلي: 


* التزام الموظفين بالعمل, 
© آداء طاقم العاأملين والإنتاجية, 


الفصل الثامن 


© معدل دوران العمالة والتية لترك العمل. 
© مستويات الحضورء. 

© توظيف العمالة والاحتفاظ يهاء 

© إرضاء العملاء. 

© صورة المؤسسة وسمعتها. 

© نزاع قضائي محتمل. 


* الحالة الأدبية/الأخلاقَيةَ: التعامل مع التوتر يضّي من 
الأمراض ْ 


لقد اكتشف أن التعرض للتوتر على فترات مطولة قد يؤدي إلى الإصابة بكل 
من الأمراض البدنية - مثل أمراض القلب وآلام الظهر - والاضطرايات 
النفسية - مثل القلق والخوف المرضي والاكتئكاب. بالإضافة إلى ذلك ء يمكن 
أن تحث على سلوكيات غير صحية تؤدي إلى اعتلال الصحة مثل الإغراط في 
التدخين والإفراط في تفاول الوجبات الحفيفة لأسياب عاطفية واستهلاك 
المزيد من المشروبات التي تحتوي على الكافيين. 

في هذه المرحلة الميدئية: ينصح بتكوين مجموعة قيادية تشتمل على 
أصحاب المصلحة الرئيسيين مثل الموظفين وممثلي التقابات المهنية 
وموظفي الصحة والسلامة وهلم جرا. وبإمكان المجموعة القيادية أن 
تطور خطة للمشروع: وتأمن مصادر كافية من بينها تواضر العمالة وتطور 
إستراتيجيات التواصل لإشراك الموظفين في برامج الوقاية من التوتر. 
وبإمكان المجموعة القيادية أو غيرها من الممثلين الأساسيين أن يطوروا 
سياسة المؤسسة للتعامل مع التوتر ( انظر الملحق). ويمكن اعتبار سياسة 
التعامل مع التوتر قيد التنفيذ لأن المجموعة القيادية قد تراجعها فيما بعد 
بمجرد تنفين برنامج الوقاية من التوتر والحصول على التقييمات من طاقم 
العاملين. 


التعامل مع التوتر المتعلق بالعمل 


١156 


الل 


خطوة :١‏ حدد سوامل الخطوره 

يجب أن تطلع المجموعة القيادية والأشخاص الأساسيون المشاركون فضي 
برنامج الوقاية من ال ر على معايير الإدارة الصادرة عن هيكة الصحة 
والسلامة ومدى ارتياطها بمؤسساتهم. والمعايير متعلقة يمأ يلي: 

© عامل :١‏ المطالب 

© عامل ": الدعم - (من جانب المدير والأقران) 

© عامل :: الععلاقات 

© عامل ه0: الدور 

من الأهمية بمكان فهم كيف تقارن أداء شركتك بممارسات الإدارة الحيدة. 
مركزا على التعامل مع الأسياب الحقيقية للتوتر المتعلق يمكان العملء: مثل 
أعباء العمل. بدلا من مجرد التفكير في خيارات التدريب على إدارة الوقت. 


خطوة ؟: حدد من يكون عرضة للايذاء وكيف 


تؤكد هيئة الصحة والسلامة أن أي موظف - بغض النظر عن عمره أو نوعه 
أو حالته الاجتماعية أو انتماته العرقي أو عجزه - قد يعاني التوتر. ريما يكون 
هناك طاقم عاملين أكثر عرضة لخطر الإصاية بالتوتر لأسياب شخصية أو 
لأسبناب مرتبطة بالعمل؛ على سييل المثتال الطلاق أو الحمل أو فقد الأحباء 
أو العمل خارج الوطن أو مرض أحد أفراد الأسرة. 


هناك عدة طرق متتوعة للحصول على البيانات ذات الصلة. ويمكن 


© نوعية: مجموعات يؤرية, تقييم الأداء. مناقشات غير رسمية مع طاقم 
العاملين. مقايلات العودة إلى العمل. مقايلات ترك العمل» 
© كمية: بيانات خاصة بالإنتاج والأداء؛ بيانات الغياب/المرضء بيانات 
برامج مساعدة الموظفين. معدل دوران العمالة,. الاستبياتات.,. مراجعة 
أستينات التوترء أدوات هيكة الصحة والسلا مة للكشف عن التوتر المتعلق 
بالعمة.. 
يمكن الاستعانة بالاستييانات واستطلاعات الرأي مثل أداة معايير الإدارة 
لهبئة الصحة والسلامة والنتائج مقارنة بمعايير الإدارة. ومن واقع خبراتقاء 
من الأسهل الاستعانة يأداة التحليل القاكمة على برنامج الإكسيل مقارنة 
بالاستعانة بالورق حيث انها توخر لك المقارنة بين أداء مؤسستك ومعايير 
الإدارة. يمكن الاستعانة بالأداة إلى جانب استطلاعات الرأي وغيرها 
من الأدوات المتاحة داخل المؤسسة. ويمكن الاستعانة بالأدوات المتاحة 
لأغراض تجارية رغم أنها عادة ما تكون مجانية. 
عند جمع البيانات. من المهم الحفاظ على سرية المعلومات الشخصية 
وجعلها مجهولة الهويةء وإلا خلن يرعبي الموظفون في استكمال الاستييان 
الخاص بالتوتر ضفي مكان العمل. 
تمثل استطلاعات الرأي الجزء الأول من تقييم مخاطر التوتر المتعلق 
بالعهمل ومن ثم ينيعي الاهتمام عند تقديم التقييم بشمات النتائج الأولية 


خطوة ؟: قيم المخاطر: اكتشف المشكلات وطور الحلول 


عند هذه الخطوة. يكون قد توافر لدى المجموعة القيادية على الأرجح 
الكثير من البيانات المتوافرة من استطلاعات الرأي وغيرها من المصادر. 


التعامل مع التوتر المتعلق يالعمل 
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١ حر‎ 


ومن واقع خيراتقاء ريما تكون غزيرة ما لم يتم تقسيمه ا والتعامل معها 
بمنهجية. في هذه المرحلة؛ يؤخن في الاعتبار كيف يمكن للمخاطر أن تؤثر 
سليا في القسم /الوحدة/القطاع. 

© ماالإجراءات التي تم اتخاذها بالفعل© 

© هل هذا كاف6 

© هل مطلوب القيام بالمزيد6 


من يتبغي عليه أن يتصرف أو يتخن الإجراء؟ 


من المهم .في هذه الخطوة أن توصل النتاكج وتوفر التقييم للموظفين والإدارة 
وغيرهم من الممثلينء للتعامل مع المخاوف الفردية التي تنشأ. ويدلا من 
التركيز على المشكلات. من المهم أن تيدأ في تنمية الحلول. ويمكن إشراك 
الموظفين بهمة وتشاط من خلال الاستعاتة بالمجموعة اليوّرية لمتاقشة 
المشكلات والسعي لإيجاد الحلول. 

يتمثل التركيز في الحد من المخاطر على المستوى المؤؤسسي كلما أمكن 
ذلك. وهذا أهم من تقديم تدريب للموظفين على إدارة التوتر أو تقديم 
استشارات فيما يخصن موضوع التوتر. ومع ذلك. في العديد من الحالات 
يساعد البرنامج الشامل - الذي يتضمن تمزيز الحالة الصحية:؛ والتدريب. 
والتشرون :و الاستقارات- المؤسشة والبوظلفية: 


خطوة *: سجل التتنائج: طور وطيق خطة العمل 

في المملكة المتتحدة؛ المؤسسات التي توظف خمسة موظفين أو أكثر يجب 
أن تسجل الفتائج الأساسية لتقييم المخاطر. وينبغي أن يتم توفير للموظفين 
ملخصى للتقرير. وللحفاظ على السرية. يتبغي عدم التعرف على الموظفقين 


إحرازه, ويخاصة عند التعامل مع مخاطر معيئة للتوكر المتمعلق بالعمل. 
وعلى الرغم من عدم وجود تمودذج مجهز لخطة العمل» تقدح هيئة الصحة 
والسلامة تموذ جا ومتالا لكيف يمكن استكماله (انظر جدول 7و8 وجدول 
؟'زلى). 


خطوة ه:راقب وراجع: راقب وراجع خطة العمل وفيم 
مدى الفاعليةكةه 


ينبغفي مراجعة تقييم الخاطر كلما طرأت تغيرات مهمة في القسم أو 
المؤسسة. وهذا قد يشتمل على الطريقة التي يتعامل بها القسم مع الأمور 
اليومية. هذه المراجعة ستكون بالمشاورة مع الموظفين. ويوصى بأن تتم 


مراجعة التقييم بصفة مستمرة. ومن المهم أن تتأكد من أن الحلول تعالج 
المشاكل بفاعلية وتضمن عقد اجتماعات للمراجعة. 


منهيج شامل 


يشتمل البرنامج الشامل للوقاية من التوتر على تدخلات المراحل الأولى 
والثانية والثالثة: 


© المرحلة الأولى. تخلص من المخاطر أو قلل من تمرض الموظفين لها 


وتأثيرها فيهم. 

© المرحلة الثانية. حسن من قدرة المؤسسة على التعرف على المشككلات 
المتعلقة بالتوتر والتعامل معها. 

© المرحلة الثالشة. ساعد الموظفين على التعامل مع مشكلات العمل 
والتعافي متها. 


التهامل مع التوتر المتعلق بالعمل 
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بإفب كسد خليد 
وس كسم ) معدم مرو 
ي-بم تمي 


تشتمل تدخلات المرحلة الأولى على إجراء مراجعات التوتر أو تقييمات 
التوتر المتعلق بالعملء وتقليل المخاطر. ويمكن أن تتضمن تدخلات 
المرحلة الثانية مديري ومراقيي التدريب لإدراك التوتر الذي يصيب 
طافقم العاملين معهم. وتعلم كيفية التدخل على كلا المستويين المؤسسي 
والمردي. وقد يساعد تمليم المديرين مهارات التدريب التي يمكن الاستعانة 
المدير أن الموظف يشعر بالتوتر. فإن تدخلات المرحلة الثالثة تشتمل على 
إحالة الموظف إلى برنامج مساعدة أو خدمات الاستشارة. وهذا لا يعني 
استبعاد تدخلات المرحلة الأولى مثل التعامل مع ثقاقة العمل لساعات طويلة 
أو متطليات العمل غير الواقعية. 


ماالذي يمكتك القيام يه ؟ 


إذا كنت تؤمن يوجود مستويات مرتفعة من التوتر في العمل؛ لم يتم 
التعامل معهاء فلعلك ترغب في تشجيع صاحب العمل على أخذ الأمر 
على محمل الجد. فيما يلي نذكر عددًا من التدخلات التي يمكنك التفكير 
فيها . 


© تحقق مماإذا كان الزملاء يوفقونك الرأي أم لا ناقش موضوع التوتر 


معهم. واعرؤضن عليهم قائمة بالأعراضب الفردية وقاكئمة المخاطر 
المؤسسية ومسببات التوتر. 

© تحقق مما إذا كانت المؤسسة تقبع سيأاسة للتعامل مع التوتر. 

© إذاكنت تشعر أنت وزملاوك بوجود التوترء ففكر في مناقشة الأمر مع 
مشرفك أو مديرك أورئيسك أو مع آحد ممثلي الصحة المهنية: أو 
القائكميسن على التدريب؛ أو الموارد اليشرية/رشكون العاملين أو الثقابات 
العمالية المئاسية. 


الغفصل الثامن 


5 تطاعم حففة للزماةء شن الحيل الموصيين يتنييم مستويات التوكر وتطوير 
برنامج لإدارة التوتر (إذا دعت الحاجة لذلك). 

© فكر في طرق مساهمة الثقافة المؤّسسية للشعور بالتوتر. 

©» قم بإجراء مراجعة التوتر لتكتشف مستويات التوتر. استعن باستشارة 
محترفة أو الزملاء المؤهلين داخل المؤسسة ( انظر قائمة المتظمات 
المفيدة ضي نهاية هذا الكتاب). فكر في كيفية الحفاظ على سرية 
استطلاعات الرآي بخصوص التوتر. إذا كان طاقم العاملين لا يؤمنون 
بأن الإجابات الفردية ستظل سريةء قلن يستكملوا استطلاعات الرأي 
على الأرجح. 

© قد تساعد ورش عمل أو ندوات إدارة التوتر أو التحكم في الضغوط 
الموظفين. بالإضافة إلى ذلك ريما من المفيد التركيز على التعامل مع 
مسببات التوتر في العمل مثل ثقافة العمل لساعات طويلة أو المديرين 
العدوانيين. 


فاخصن الخصن 

© ربمايثار الشعور بالتوتر من خلال كل من الضغوط الخارجية المتزايدة 
والضفوط الداخلية التي نثقل بها على أنفسنا. 

© قد يكون المديرون أكفاء أو غير أكفاء فيما يتعلق بكيفية التعامل مع 

© من أجل التعامل مع التوتر ومستوى الأداء والرفضاهية فى العمل. طورت 
العمل: المطالب. السيطرة, الافتقار إلى دعم المديرين والأقران, 
العلاقات,ء الدورء التغيير. 


التعامل مع التوتر المتعلق يالعمل 
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© يقدم تقييم مخاطر التوتر المتعلق بالعمل لصاحب العمل صورة أوضح 
عن مصادر التوتر التي يجب التعامل معها. 


6 يُعد تطوير سياسة التعأمل مع التوتر في الشركات نقطة جيدة لليدء 
(انظر الملحق). 


الآن. دَق ملا حظلاتك حول ما تعلمته ‏ 


!] فصل الثأمن 





مراجعة ذاتئية للنوت 


قبل أن ننتقل إلى الفصل الأخير الذي ستضع فيه خطة العمل الخاصة بك 
لإدارة التوتر. من المفيد أن تستعرض استبيانات التوتر الأساسية التي قمت 
بإتمامها فيما سيق. هذا سيساعدك على معرفة المزيد عن نفسك وكيفية 
تقليل مستويات التوتر لديك. 

تصفح الكتاب ودون الدرجات التي حصلت عليها للاستبيانات التالية: 


امام |. /الالازالارا 





المتغيرات الشخصية و السلوكية 
سلوكيات نوع )١(‏ ونوع (ب) 

موضع السيطرة 

استبيان أحداث الحياة 

وسطاء التوتر 

الدعم الاجتماعي: المشكلات الشخصية 
الدعم الاجتماعي: مشكلات العمل 
التعامل مع توترات الحياة 


التعامل مع التوتر في مكان العمل 


ابحنب ذرهاكك وهنا لالصدول 5-5 وانحسية التقاعل المكالية قدا هووادة 


ضى :7١/8‏ 
الجدول 1-؟ 
المتغيرات الشخصية و السلوكدة 
التوع (1) 
0 عم 
موضع سيطرة د آأخلي 


درجة استييان أحداث الحياة 


الفصل التاسع 


الجدول 9-* تايع 


وسطاء التوتر 
الدعم الاجتماعي: المشكلات 2 . ١١‏ ع 
الشخصية | | ِ 


الدعم الاجتماعي: مشكلات ُ 0 
العمل | | | 


التعامل مع تزترات الحياة 


العمل 1 ظ | 


الآن» قارن إجمالي درجاتك مع الأمثلة الأربعة التالية. لقد قدمنا أمثلة 
تخراوح ما بين احتمال منخفض ومرتفع للإصابة بالتوتر. هل ييدو نموذج 
إجمالي درجاتك قرييًا من واحد من الأمثلة الموضحة؟ 


مراجعة ذاتية للتوتر 0 -7.؟ 


لا 


. متغيرات شخصية 


التوع (ب) 





وساطة ضصعيفة للقوتر 
حسدلسية متوسطة 


الشكل ١-5‏ أمثلة نماذج التوتر 


المصدر: كوير وآخرون (ممذلء هربا -7) 


: سيطرة 


.للحياة 





وضع 
د لخلي 
درجة استبيان 
الحداث لأحياة 


وسطاء التوتر 
العم الاجتماعي: 


المشكلات شد 1 







البعم الاجتماعي: ‏ , ' . 6 


التعامل مع توترات ‏ 74 5146 
التعامل مع التوتز ١‏ 
في مكان لأعمل 


ك1 
درجة استبيان 
لحداث الحيلة 


وسطاء التوتر 


الدعم الاجتماعي: . 
تش ت الشخصي 





وساطة ضعيقة التوتر 


ألق نظرة على الدرجات. الآن: أذت في موضع يسمح لك يتقليل التوتر من 


اتلفصبل التتاسع 


المشالء إذا كانت درجتك عالية فيما يخص موضع السيطرة. ففكر كيف 
يمكنك أن تعدل معتقداتك لتقلل من درجتك. إذا كانت درجاتك منخفضة 
فيما يخصب التعامل مع توترات الحياة. فمكر فيما يمكنك القيام به لتزيد 
درجاتك. التغيير. طيق هذا على كل الاستييانات. وفكر في الإستراتيجيات 
والأساليب التي يمكنك الاستعانة بها لتساعدك على التغيير. 

هذه التفييرات يمكن أن تشكل جزءًا من خطة العمل الخاضة بك»: 
التي يمكنك أن تطورها في القصل التالي. من المفيد أن تعيد الإجابة عن 
الاستبيانات كل ثلاثة أشهر لترى مدى التقدم الذي أحرزته. 

الآن دوخ مل احظاتك حول هذا القتصضل. 


ب 


11*37 841/5 
2م كر 20111 .111/7 52ع122/ ,ما ا مالا مالا 
مننتديات محلة الإبنسامة 


انمه . اأطودذع01. ننانلاننا 





الخاصة يلك 


الآن. بعد أن قرأت ( أونأمل ذلك) كل الفصول السابقة وقمت ييعض 
التمارين الواردة بهاء ستكون في موضع يتيح لك تطوير خطة العمل الخاصة 
بك. أنت على بعد بضع خطوات من إحكام السيطرة على حياتك ومع ذلك. 
هناك بعض الأمور غير المنتهية التي يجب حسمها قيل التطرق إلى خطة 
العملء والتي سنقوم بالتركيز عليها الآن. 


"افا الت قر" 
عندما تقع تحت وطأة الضغط في البيت أو العمل. كيف تتصرف5 هل: 


© ترتيك وتندفع كالمجنون5 
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© تتضايق؟ 

© تخبط على الطاولات أو المكاتب يبقنيضة يدك 

© تصير عدوانيًا؟ 

© تتوقف عن المزاح مع الآسرة أو الزملاء؟ 

© تلقي اللوم على الآخرين؟ 

© تصيح في الآخرين أو فضي نقسك؟ 

© تصير ساخرًا أو متهكمًا؟ 

© تنكر الحقيقة6 

© "تبالغ في توقع أسوأ" النتائج الممكنة؟ 

© تيدأ في التنمر على الآخرين؟ 

إن كنت تفعل أيّا مما سبق: فما الآثار المحتملة على أصدقائكك أو زملاكك 
أوشريك حياتك أو أسرتك5 هل تزداد مساعدتهم لك أم تقل5 هل تحفز 
الآخرين أم تحيطهم5 هل يساعدك سلوكك على تحقيق أهد افك: أيّا ما 


كانت.». حين تقع تحت وطأة الضغطة 


ومن واقع تجاربنا؛ يميل الناس الذين يبدون عددًا من السلوكيات السابقة. 
إلى إثارة التوتر فيمن حولهم» وهوما يؤدي إلى قدر أكبر من التوتر أو عدم 
الكقاءة ( أو كليهما ) داخل الفريق أو الأسرة. وبخلال الستوات الأخيرة. يطلق 
على هؤلاء الأشخاص " ناقلو التوتر" : بسيب تأثيرهم السلبي في المقريين. 
وفي الحالات القصوى. ريما لا يلا حظون أي تأثير في أنقسهم ولسوء الحظ 
لا يدركون تأثيرهم في الآخرين. ومثل ' تيفويد ماري" ء الطباخة الأمريكية 
التي نشرت مرض التيفويد والتي لم تستسلم لآثار مرض التيفويد رغم أنها 
عدت الكثير من عملاثهاء فإن نافلي التوتر يصيبون كل من يتعاملون معهم 
بالتوترء ولكنهم ينجون يأنفسهم ( على المدى الطويل) في أتم حال. 


الفصل العاشر 


إذا كنت تؤمن بأن لديك نزعة لتكون ' ناقلا للتوتر'' . فلعلك ترغب فى 
التفكير في السلوكيات التي يجب أن تستهدف أخن إجراء حيالها. 


تدا خل البيت والعمل 


من واقع تجاربناء الأشخاصن الذين يواجهون التوتر فقي العمل ليس من 
المحتمل أن يتركوا هذا التوتر في العمل. قعادة ما يكون لهذا الأمر أثر 
في الحياة الشخصية لأنهم غير قادرين على التخلص من مشكلات العمل 
بمجرد الوصول إلى البييت. ليس بالضرورة أن يتفجروا غضيًا في أي شيء 
بمجرد أن يعودوا إلى البيت: ولكن ريما يظهر عليهم الضيق والغضب أو 
ينغلقون على أنفسهم ويفقضلون الجلوسس أمام التليفزيون. وعلى نحو 
ممائثل إن واجه شركاء الحياة صعوبات في علاقتهم بيعضل أو مرت ليال 
يجافيهم فيها الليل بسيب السهر على راحة طفلهم الصغيرء فإن هذا يؤثر 
فضي حياتهم العملية. وعلى أية حال هذا التداخل بين البيت والعمل يجب أن 
يخضع للسيطرة لضمان عدم تأثير أي من الجانبين على الآخر أوضمان 
القليل من التأثير. ولعلك بحاجة إلى تطبيق الإستراتيجيات التي تاقشتاها 
في الفصول السابقة. مثل مهارات التفكيرء: وتمارين التخيل والاسترخاء 
ومهارات الجسم. 


خطة العمل 
عندما تذهب للتسوقء فأنت على الأرجح تعد قائمة يما ترغب في شراته. 
اذا كنت يصدد تنظيم حفل زفاف أو تدير مشروعاء فأنت على الأرجح تقوم 
بإعداد خطة للأهداف والفايات. ولا يختلف في هنا الصدد وضع خطة عمل 
للتغلب على التوتر. 
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تمرين 527 مراجعة التمارين 


استرجع التمارين الواردة في الفصول السابقة. دون أية جوانب 
متعلقة بمهارات التفكير العامة أوقصور المهارات أو مهارات 
التخيل أو السلوكيات أو العادات الصحية التي تؤمن بحاجتها إلى 
المزيد من التنمية لتتغلب على التوتر. وقد تساعدك في هذا الصدد 
مراجعة نتائج استبيان تقييم الذات. وكدتلك راجع الملااحظات: التي 
دونتها في نهاية كل فصل. 

بعد الانتهاء من تمرين "4 : ستكون لديك قائمة بالجواتب التي 
قد تتمنى العمل عليها لتساعدك على التعامل مع التوتر أو الوقاية 
مقه. المرحلة التالية هي أن تعد خطة العمل الخاصة بك. ومن 
الإستراتيجيات المفيدة أن تقسم العملية إلى ثلاثة أجزاء: نفسية 
( التفكير والتخيل) وسلوكية وصحية. ولكي نساع دك أوردنا هتا 
نموذجًا للخطة. يمكن مراجعة خطة العمل وتحديتها وفق الضرورة. 





تموذج خطة العمل 'لادارة التوتر 


اجراءات تهدهاء "عن ” التاريخ: 78 فيراير 
١‏ تفمسية 

مهارات التشكيرزر 

توقكف عن الميالغة في تضصخيم الأمور( ضع الأمورفي تنصابها الصحيح: 


الحيأاة تدافع وليست بالضرورة حريا١‏ 
التوفف عن التمسك بالواجيات والضصروريات. هذا سيقلل الضغط علي 
وعلى أسرتي وطاقم العاملين معي. 


الفصل العاشر 


“تذكر أن شخصيتي لا تتنحصر في سلوكي! إذا فشلت في أداء مهمة» 
فهذا لا يعني أنني فاشلة تمامًا . 


مهارات الخيل 
إذا ما ققدت السيطرة على حياتي: فإنني أستعين بالتخيل الزمني المستقبلي 
لأذكر نفسي بأنه في غضون بضعة أشهر لن ييدو الموقف غاية السوء. 
"5 سلوكية 
أبذل ودرا لتشجيع المزيد من الزملاء ضي العمل. أثرثكر مع الآخرين 
في أمور غير متعلقة بالعمل. ويجب ألا يستغرق ذلك وقنّا إضافيًا. سآحن 
استراحة لتثناول الشاي والحديث معهم. 

أبدأ في الذهاب إلى السيثما بصفة منتظمة مرة أخرى مع شريك حياتي 
والخروج مع الأصدقاء على الأقل مرة واحدة في الشهر. 
المحسهمر 


مارس الرخض. ابدأ في التفكير في تداعيات قبول عمل إضافي قبل أن توافق 
على طليات زملاكك. 

ابذل جهدًا كبيرًا لتقليل الشكوى للزملاء ولشريك الحياة والتوقف عن 
لوم الآخرين كثيرًا. 


إدارة الوقت 


تجنب التسويف! أذكر نفسي بأن مديري لا يريد سوى إنجاز العمل على تحو 
جيدء لا على نحو مثالي مبالغ فيه. إنتي أجعل المهام بمثابة أعباء بسبب 
الخطاءآالةة لتضكير التي أرد تكيها. 


تطوير خطة العمل الخاصة بك 
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املف 


* الصحة الدنية 
التمارين الرياضية 


الأسبوع. سأذهب إلى العمل سيرًا على الأقدام. وسأستخدم السلم وأتجنب 
استخدام المصعد في العمل على الأقل مرة في اليوم. سأمارس لعبة تنس 
الريشة مرة أخرى في عطلات نهاية الأسبوع. 


التغدية 


سأتقاول اللحم الأحمر مرة واحدة في الأسبوع ذقط. سأحاول تناول السمك 
ثللاث مرات. أسيوها: 
إذا اشتقت لتناول الوجبات الخفيفة. فسأتفاول بعض الفواكه. 
سأجرب تتناول اللين نصف المقشود لمدة أسبوعين. إذا اعتدت نكهته, 
إذن وسأداوم على تناوله. وسأتناول كمية أقل من القهوة. وأشرب المزيد من 
الشاى. 


الاسن رصاع 
قبل موعد التنومء سأقضي عشر دقائق فضي تخيل الاسترخاء. وفي العمل: 
سا نةية الفرصة للاستعانة يتخيل الاسترخاء قيل أن أعود إلى البيت لكي 


أساعد نفسي على التخلصن من توتر العمل وأترك مشكلاته في المكان 
المفاسب؛ أي في مكان العمل. 





فتمريين *4 خطة عمل للادازة التوتئر 


الآن. قم بإكمال خطة العمل الخاصة بك لإدارة التوتر. بمجرد أن 
تطور خطة العمل الخاصة بك - أى بمجرد أن تنتهى من هذا التعرين 


205511101 


يي 


القصل العاشر 


- ستكون على الطريق الصحيح "لإدارة التوتر". ولعلك تجد أنه من 
المفيد أن تستخدم جهاز كمبيوتر أو حاسويًا محمولا لتسجل عليه 
خطة العمل الخاصة بك. 


خطة عمل لأدارة التوتر 


إجراءات يبتخدها: 





لم تنته بعد لأن بإمكانتك أن تسيطر على حياتك أيضًا من خلال التخطيط 
مسبقًا وعدم ترلكى الأمور المهمة للمصادفة. فيما يلي آخر تمرين في هذا 
الكتاب. 


تمرين *3ة: المستفيل 
هل فكرت من قبل في مستقيلك 5 فكر في احتمال كيفية التعامل مع 
أي من أحداث الحياة التالية التي ريما تنطيق عليك: 


© شريك حياة يتركك. 


© إصابة شريك الحياة بمرض خطير أو وفاتة: 





تطوير خطة العمل الخاصة بك 2 بيبب 
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ولادة طفلء 
دخول الأبتاء المدرسة:. 


الحصول على ترفية أو تخطي ترقيتك, 


فقد العمل أو تغيير الوظيفة» 

بطالة على المدى الطويل, 

عجز أو مرض. 

مواجهة صعويات في العلاقة الحميمة, 





يقضي مديرو الحياة بضع دقائق كل شهر للتفكير في كيقية التعامل مع 
مجموعة من الموضوعات الصعبة. فربما يقومون يتحديت السيرة الذاتية 
الخاصة بهم كل ثلاكة أشهر وتقرير ما إذا كانوا بحاجة إلى مزيد من 
التدريب أم يمكنهم الانتقال إلى جانب جديد من جواتب العمل. إذا ظهرت 
المشكلات فجأة في العملء فإنهم يكمنون على استعداد بالفعل للتعامل 
معها. عند التقاعد من العمل: من المستيعد أن ينعزلوا إلى الريف أو مدينة 
ساحلية هادكة دون التأكد أولا من أنهم يعرفون المكان جيدًاء وربما يقضون 
فيه عطلات نهاية الأسبوع على مدار سنوات من أجل تكوين شيكة داعمة من 
الأصدقاء قبل أن يقرروا الانتقال إلى المكان إلى الأبد. وريما يقومون بشراء 
منزل ثان في هذا المكان قبل الانتقال اليه باعتيار أنه استثمار جيد. 

على الرغوين أن الأيناء سهمون جد| بالنسية لهيف: قإن الأزواج الذي 
يجيدون السيطرة على حياتهم يؤكدون أنهم يحافظون على علاقة جيدة: 
ويخصصون وقثّا خاصًا لأنفسهم: حتى لا يفمرهم الشعور بالفقد حين 


1 لغفصا 2 العاشر 


يقرر الأبناء ترك منزل الوالدين ومن ثم لا يحتاجون إلى ترميم علاقتهم 
الخاصة. 


ابيداًالآن 


تعد قراءة كتاب عن إدارة التوتر بنجاح جزءًا سهلا. خبراء التوتر موجودون 
في كل مكان حول العالم. وكثيرًا ما نلتقي بهم١‏ استمن بتمرين تخيل التحفيز 
الموجود ضفي صفحتي ١١70٠١5‏ وفكر في فوائده بالنسبة لك ولأسرتك 
وزمللائك. وأفضل طريقة للسيطرة على التوتر وتصير أكثر مرونة هي أن 
تبدأ الآن ولا تترك الأمر للمصادفة. يمكنك أن تفعلها١‏ 


ملشخص المفصل 
© ناقلو التوتر يصيبون الآخرين بالتوتر. 


أهدافضك. 


الآن: دوت شالة حظاتك حول ما تملمته 


تطوير خطة العمل الخاصة بلك 
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المكخدمة 
إننا ملزمون بحماية صحة الموظفين وسلامتهم وأمنهم. ونعترف بأن التوتر 
المتعلق يمكان العمل بعد مشكلة متعلقة بالصحة والسلافة ونقن بأهمية 
تحديد مسبيات التوتر في مكان العمل والتقليل من هذه المسييات. 

هذه السياسة ستتطيق على كل فرد يعمل في الشركة. والمديرون 
“مسكولون عن التطبيق. والشركة مسكولة عن توفير الموارد الضرورية. 


تعريف التوتر 

صرق هوكة الصفة والسلامة التوتر على أقة "رد مل معاكنين كد 
النامس تجاه الضغوط الشديدة أو غيرها من أنواع المطالب التي تلقى على 
عاتقهم". وهذا يصنع فارقًا مهما يميز التوتر عن الضغط - الذي يمكن أن 
يمكل حاتة امحابية ذا ضت السنظرة عله على تسو سايم أو يكن أن سكل 
ضررًا على الحالة الصحية. 


السباسة 


للمخاطر من أجل الحد من التوتر أو التحكم في المخاطر. ستتم 


يهف 


ستستشير الشر>. ٠‏ مثلي التقابة العمالية بخصوص جميع الإجراءات 
المقترحة للوقاية من التوتر في مكان العمل. 

الممارسات الإدارية الجيدة. 

ستقدم الشركة استشارات سرية لطاقم العاملين الواقعين تحت تأثير 
التوتر بسيب العمل أو العوامل الخارجية. 

ستوفر الشركة الموارد الكافية لتمكن المديرين من تطبيق إستر اتيجية 
الشركة المتفق عليها لإدارة التوتر. 


المسكوئيات 


المديرون 


يتولون ويطيقون التوصيات الخاصة بتقييم المخاطر في اطار 
اختصاصاتهم. 


يتأكدوت من حدوث تواصل حيد بين الإدارة وطاكم العاملين: ويخاصة 
حين تكون هناك تغيرات على مستوى المؤسسة أو الإجراءات. 

يتأكدون هن أن طاهم العاملين مدرب تمامًا على أداء وانجياتهم. 
يتأكدون من أن طاقم العاملين يحصلون على فرص تنمية مهمة. 
يراقيون أعياء العمل لضمان أن الموظفين غير مثقلين يأعباء العمل. 
يراقيون ساعات العمل وساعات العمل الإضافية لضمان أن طاقم 
الفاملين غير مثقل بأعياء العفل. 


يراقيون الإجازات لضمان أن طاقم العاملين يتمتمون بكامل حقوقهم. 


الملحق 


يحصرون التدريب كما تتطليه ممارسات الإدارة الجيدة والصحة 
والسثلافة. 

نتأكدوث من عدم سماح حدوث حالات تثمر أو مضايقات في إطار 
اختصاصاتهم. 

يتوخون الحذر ويقدمون الدعم الإضاضي لأفراد طاقم العاملين الذين 
يعانون التوتر خارج العمل بسبب فقد شخص عزيز او المرور بتجربة 


الانفصال. 
طاقم الصحة والسلامة المهتية 


يقدم نصيحة متخصصة وتدرييًا للتوعية بالتوتر. 

يدرب ويدعم المديرين على تطبيق تقييمات مخاطر التوتر. 

يدعم الأفراد المتغييين في إجازة مرضية بسبب التوتر» ويقدم التصح 
لهم ولمديريهم للتخطيط للعودة إلى العمل. 

يقوم بالإحالة إلى المستشارين في مجال العمل أو الهيكات المتخصصة 
وذقا للحاجة. 

يراقب ويراجع فاعلية الإجراءات المتخذة لتقليل التوتر. 

يخطر الموظفين ولجنة الصحة والسلامة بأية تغيرات أو تطورات فيما 
يخص التوتر في مكان العمل 


قسم الموارد اليشر يذه 
© يقدم الإرشادات للمديرين بخصوص سياسة التوتر. 
© 
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© يصدام النصيحة للمديرين والأخراد يعخصوص متطتليات التدريب. 


© يقدم الدعم المستمر للمديرين والأفراد بخصوص البيئة المتغيرة. 
ويشجع الإاحالة الى المستشارين المهنيين عند الحاجة الى ذلك. 


الموظمون 

© يثيرون الموضوعات ذات الاهتمام مع ممثلي السلامة: أو المدير المبياشر 
أو ممثلي الصحة المهنية. 

© يتتهزون الفرص للحصول على الاستشارة عند التوصية بها. 


ممكثلو السلا مه 

©» يجب أن تتم استشارة ممثلي السلامة بخصوصن أية تغيرات على 
ممارسات العمل أو نمط العمل الذي قد يسهم في التوتر. 

©» يجب أنيكون ممثلوالسلامة قادرين على تقديم الاستشارة للموظفين 
بخصوص الموضوعات المتعلقة بالتوترء وإجراء استطلاعات الرأي فضي 
مكان العمل. 

© يجب على ممثلي السلامة أن يشتركوا في عملية تقييم المخاطر. 

© يتبقي أن يسمح لممثلي السلامة بالوصول إلى الييانات الجماعية 
ومجهولة الهوية التي يوفرها قسم الموارد البشرية. 

ع هص 

© يتبغي أن يوَفر لممثلي السلامة أجر مدفوع يمعزل عن الواجيات الطبيعية 
لحضور أي تدريب توفره النقابات العملية فيما يتعلق بالتعامل مع التوتر 
في مكان العمل. 

© يتبغي أن يجري ممثلو السلامة دوريات تفتيشية لمكان العمل على الأقل 
كل ثلاثة أشهر نضمان أن مسبيات التوتر البيئكية تخضع للسيطرة 
المحكمة. 


الملحق 


لجنة السلامة 
دو كا لفان خطبيى هذه السئاسة: 
© ستودى لجنة السلامة دورا محوريا لضمان تطييق هذه 2 
95 شة د 3 ة وغيرها 
© ستقوح لجنة السلامة بالإشراف على مراقية فاعلية السياسة وغير 
0 توتر و تعزبز الصحة والسلامة فى مكان 
من الاجراءات المتيعة لتقليل التوتر وتعزيز نت 
العمل. 


إمضاء 
المدير العام: 
التاريخ: 

مكل الجدهة: 


التاريخ: 


الملحق ‏ من؟+ 
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و(2) 7 ب كوه ان تإءبروعم عداطاءهم0) +77 ,اع7200 وصتطعدوم»ه 
156-58 

تهعكبدء0 5601116101 (2012) 81 ,كم:1113/الا 20د 5 ,تعمصسلوط 
تلاط رعع 101110 .22311 12 ققطاطءع 0202 

ممع ح[ورمء2] بأطةمدودخ[يء72 (1996) 1 رصماقتا8 320 5 بتعسلوط 
2ع ططع 1/1310 8111 - ته طتح آ/!آ ,عجم7[ 1ه ددرده1 

5 مر 20212517718 (1995) 17لا رمع1020 ل0ة 5 متعسطلوط 
1ط ,5285 كنبب[ مممرمم[ 

- ©2106 11128177 100111 (1998) 4/ز1 رمفوءهءلآ 220 5 بتعسطلوط 
111ل 

89-2 مم ,(2) 6 ,1كةوره :17:2 ريدو ةداس ع[ 188 77101276 [1:2 121:0 17 
-17727 24 ك5ء517 172آناءا 0023729 (2006) هك راختاظط 220 5 رتعسلوط 
مآ رعع52 ر,عم قنع أموناةتحيوى لم «نوة ورور 

م :144716227722714 كدوء3572 (1996) ل .56111220 210 5 متعمسلوط 
101256321 ركطع 01 1ط رع قلاع ع[ع 9111 

-1100] ,نندم77ء714 م2 برو 1400 (2006) 0) رع 111010 3201 5 ,بتعسلوط 
122002 ,10مصعم ععل 

01 1460041 (2001) 1 ,11012225 32 ن) ,6م0060 ,5 بلتعملوط 
0611221410521 32 تطتط1 م115 +10 و5وع512 152610221دع02 
- 211113216ظ2ع8 2150 7115118 01 1108/1210111011011د2عتاله طخلدعط 
0 ,لآو ننيمنل عنم ةناوع يوط 17[/هء27 ,21102 11تامتمامك اتمطةه 2 
| 3783-0 بوم ,(4) 

215 (20033) غ1 ,ك85نطمط1 2204 )© وعم000) رذ تعمطلوط 
-©71 511655 7711121131 115 101 511655 018212152110111 01 120061 
-772/ ,5 121081211031136 711561138 2110 10331285612111 لاه تالاع؟ 


1 قائصة المراجع والمصادر 


11 2 1 |[ | [ |[ |[ز|ز | | 1[ 1*1 5211110100 [ودميمول أمددم خاو ددرت 1 
57-8 روزم ,41 

2 72213:92) (2003) 1 ركمقستمط 1 220 ) رتعمه200) ,5 ,دع لوط 
3- 13197ط1آ كد81 ,ردك 1د و1771ع7:0ه4ه1 :180107 

2 غ221 112011 كاعع 2ه 11عط :02101835 506121 (1991) ذث ,2101و 
1115 آلا كلع ,تنه ةلع يوم طدة دعم :12أهء 87 /[© نروه 01 /عتووط ج111 
2002م.] رعع1]0111»0 ركم 1لالتط2 1 21210 

122221 +10 145 2تاأععمءده 0ع115مزعطء0) (1966) 8 [ ,11011 
برو ه25(:21201آ اطع طاءن112طاعع 01 [مغغدصمه أهمعن<ء :5لاؤئاء ٠‏ 
1-6 جزم ,50 بلء:ةامجطرم4 ننه آمنء 2 - وأجره جع ه::0/(/ 

60131101 7261©1560 ,0021501 01 5ناع0آ (2000) ل ,معنا -12 نكا 
-م060) ,ىوع514 لإن ع282:08007 2آ رووع55د5ء1[مآاعط لع صحدع1 له 
- 112 ,ع 7ه و76 ون كنريةود متضكلر 0715 11ص ةأ ص17 -1217ه 81 1ه ,212 
25 110152101 ' رعع 53 رعع11 8111 7 0» ,عن 17عه7م 2:4 ,لوده 

2ع 717001 (2000) آ/ا ,انتم عدك/ة لحه ل ,لدع11 ,د ,512125110 
5١111011‏ رطاخط نيك 7[ [أمطء 171:1 ,طالعء 8 11[ 271:4 دنمقعي رز 

1) ع012 :17202512 (2012) 5 ,تعلو 0هطة >1 ,5251112115122 
>5 071 5176535 عع ع7 10 1001161 2زتلان «ايزمترز جتن[عن ك1 
0200.آ رعع 22 مدع 120 ,ودرتء6- ]اعد 

لدغخصعءكل/ةا (2007) طتامدع8 [1دأمعا/طا 101 عادعن) باتلاطكئصنتد5 عط 1 
201117 رع035) 811512655 عط ع طامزماء0657 :7011 ]د طأتلوعط 
كأنا.ع 11112.01 757/57.5 15011 11261د حم .8 عجعمة2 

ر[5 ولاع1مع2 ,11 ,معقضهوك/3 ,رللث ,2عم0.آ ,خآ ,ماع22 ,لاا رشتتط 1" 
0 0151 (1997) 1 ,10011 لصة 0177 ,طتدع2 
.5.نا “106113 2204 0عع22100164-28 212028 2201121165 220 
مم .337 رء27ءن2ع74 /07 [2 201 و تنه أع 2 مس77 ,201115 
ْ 1705-4 

20007 ,م28 10 مععء2 (2006) 5 ,لأتعسلدط لصد ن) ,ع م1 1710 
1 01م 


قائمة المراجع والمصادر 


11*37 841/5 
2م كر 20111 .111/7 52ع122/ ,ما ا مالا مالا 
مننتديات محلة الإبنسامة 


انمه . اأطودذع01. ننانلاننا 





مؤسسة الكحول كوتسيرن 


11 ,101200112 راعه5 تتهمطم.[ 32-36 رعمتتمع8ط عع110ط2ع173/ا 

1[ اصهوكلا وعمره 5ع12[آ) 7 7922 0 (0) 44+ :عص 11ماع1 
رمدم 1-5 

ع1نا.018. تتلا ©1)022101016013 001:12 :1-2211 

علنا. 10-018 177177210101013 :11[قطء117 


الخاصة بهم أو الخاصة بشخص يهتمون بأمره. 


رابطة مدمني الكحول المجهولين 
01 ,78/7 001" 01لا ,56102077 رء0115ل82 تتوطه51021 , 1[ عتروظ مط[ 
(ء1712ه5 كنامط-24) 7555 769 0(845) 44+ زعم تاماءع82 
ذا 5 
علنا.018. 210101165-2130133/1210115 .17777 :11[وطاء/171 


الأكاديمية اللأمريكية لخيراء التوتر 
8811725 عأعةتصطمدهن) ,لحو تتطع 11 012121 معلا عمموععاء١1‏ 368 
ذدلا 
7 543 516 1+ :11 
01:8 5أع22 .17/17/17 :11قطء117 


تور خبراء عالميين ضي إدارة التوتر واضطرايات الصدمة والفقدء وتنشر 
أبيضنا مواد علمية مفيدة في مجال التوتر والصدمات العصيبية. 


جمعية التدريب (أسوسيشين فور كوتشينج) 
1/2101 ,0120011] بأعع:51 101112221111012 85 ,ع5 نم8 و5ومع02) وعل1ه0 © 


401 
0ن .ع 11133 3550121101110102 .177177 111وطء1717 


11: 44)0( 845 653 0 


تصدام لائحة بالمدربين. كما تفشر دوريات علمية ونشرات إخيارية. 


جمعية العلاج السلوكي العاطفي العقالاتي 
952 504 215ع11] ,سقتطءغ81 ,18050 طاره177015 2 ,01ن1'1 2110 
.77177.21 :171766511 


تهدم لاكئحة بالمعالجين والمستشارين والمدريين المعتمدين. 


الجمعية البريطانية للمعالجة التفسية والمعرقية والسلوكية 
101 ,210 دحظطظ وممأم 0 1نوعع م ,9 عزن8 20 
7 1254 (0) 44+ :عدم طررعاء1” 
لتا.ع01. نز ءطقط بج :ع11[وماء17 


العاطفي العقلاني. وتركز هذه المناهج على طرق التفكير والسلوكيات 
الضارة للمرء. وضي ممائثلة للمتاهج المقدمة في هذا الكتاب. 


الجمعيةالبريطانية للاستشارة والعللاج التفسي 
طخته تع اناا رعلتد2 2115121655 5”لصطم[ +5 15 رعدوبو8 طلفط 
01 ,488 15817 
2 443 0870 :11 
عآنا. 2.60 ط. بجوبت7 تع أ1[قطع1717 


د 


مؤسسة النتغذية اليريطانية 
71 1020401 وضتتاط1[هل طعت 52-54 رعكتامط عباط 1م طع 11 
101 ,610 
4 7404 20 (0) 44+ :عممطمعاء1 


عآنا.12116111108.018. 7277 مع)1وماء117 
مر 


تقدم معلومات عن التغذية للمدرسين والعاملين في مجال الصحة والعلماء 
والجمهور. 


الجمعية البريطانية لعلم التضسى 
الا ععأوءعا1ع.آ ,أفعفظ 120250 وععصصط 48 رعدتو8 وبجع1013م ١1د‏ 
01 7101 
8 254 116 (0) 44+ :عم مطاجرعاء1” 
عأنا.ع018. ق7زطا. /167 زع 11[وقطاء/11 


تقدم قائمة يعلماء الكقفس المعتمدين وعلماء التنمس المدربين. 


مركزإدارة التوترء مركز التدريبء الأكاديمية العالمية للتنمية المهنية 
1لا ,7101 5183 1.0201 ,11111 عطصسمعاوهء/11 156 
5 680 0(845) 44+ :4448 85315 20 (0) 44+ :عممطمعاء 1 
.5111551155 5577757.1112132 1 51]2طت17 
.2111118 1010ع جاع .17717717 تعازولاء117 
5977777/.121<01.010 : 11وماءع87آ1 


يقدم خدمات الاستشارة والتدريب والتمرين على التغلب على التوتر. ويعجري 
مراجعات التوتر والتدخلات للوقاية منه في العمل. يقدم خدمة الطلب عبر 
البريد الإلكتروني لتوصيل الكتب المتعلقة بإدارة التوتر والمتعلقة بالحالة 
الصحية. يجري برامج تعليصية عن بعد ودورات تدرييية لإدارة التوتر 
باستخدام المنهج المتبع في هذا الكتاب. 


مؤسسات معيده 
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المعهد المعتمد لطاقم العاملين والتنمية 
1لا ,1300 51/19 م1 ,81020157237 ع1 151 
0 71 20 (0) 44+ :زعصهمطمع1ء1' 
7710.011 جع ][وطاع1717 


هيكة محترفة تفشر مجموعة من الكتب والمواد العلمية المفيدة. 


جمعية اضطرابات الأكل 
-2101 ,1020 65 ]0 ععصوط 103 ,عقناه11 ستتاكدك؟15 ,1100 156 
طع1ي 
01 ,1101/7 1161 
4 634 0(8545) 44+ :عصتاصاءع1 أهصسه 112 
حدمت .عتستميقلء ©1)6تمستماعط :اتقص-ء عمتاماء1]1 
6082.كل0213 »77.6 :ع11[وطاء117 
جمعمية خيرية تضدم المعلمنات وتساعد الأشخاص المصابين ياضطرايات 
الآكل وتدعمهم. # 1 
الجمعيةالعموصية للمعالجة بالتتويم 
01 ,61772 50041 11مخم ترا ,204 ع:ج80 سمط 


0 590 0(1) ج4ك-< :عرج ط/1ء1' 
/151©15.60113ع ع1 /02011361223م:121-135 عع .1277 :ع1 1ولاء1717 


تقدم لاتحة بالمعالجين بالتثويم على مستوى المملكة المتحدة. 
هيئة الصحة والسللامه 

عأنا.5057 .177.15 أ 11[قطع117 
هيئة الصحة والسلامة عيارة عن هيكة مستقلة تراقب أمور الصحة 


والسلامة والمرض المتعلق يالعمل. وهي بمثابة مشرع مستقل يعمل لصالح 
العامة لتقليل معدل الوقيات المرتيط بالعمل والاصايات الخطيرة الناجمة 


مؤسسات مفيدة 


عن العمل في بريطانيا. تقوم بنشر الأبحاث والإرشادات ومعابير الإدارة 
وموؤشرات التوتر. 


الجمعيةالعالمية للتدريب التضسي 
951 514 5أده1ط ,لنتطء2111 ,1090 طتده 72157 2 ,1م210 21101 


أ11. نز 7/151 دع 11[قطء 8/7 


تصدمحم قائمة عائمية بالمعالجين التفسيين المعتمدين-. وتهقوم يفشر الدوريات. 


الجمعيةالعالمية لادارة التوتر ٠‏ 
1لا ,1ا 82 85 لاط 2201055 للتقط11د17؟ ,348 عرم8 لط 
0 7000 (0) جك<+ :تعممطررعاء1' 
ع كلنا.ع 77.151.011 ب 1[وطء/11 


تعهدم معلومات عن إدارة التوتر والمدربين المعتمدين للتخللص من التوتر. 


مؤسسة ريليت 
0 130 545 (0) 44+ :تعستااصط ومتطكده نهاعظآ1 
علتا. ع 01.ع26 77.11 ب11وماء117 


نقدم استشارات في المشكلات العاطفية والعلاقة الحميمة. 


شركة روينسون كوبر 
أع 516 1103:0 لقو ععمع1ع5 لع أوعطعصة11 ,ع15 110 كد11 1لا 
طمولم 
1 ,6518 15لا ععاأوعطع قدا 
0 232 0(161) 44+ :11 
01100101 كتكك 10 ببسببعت اعازقطع17 


درم استشارات لمراجمة التوتر والأبحاث المطيقة. 


ب 
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مؤسسة سمارتائز 
رله24 1117 لاععتندك ,1[اع باط ,18020 ومأدع متكا ,1/111 ععممنا عط ل 
. 11 


إذا واجهت أزمة. فراسل مؤسسة سمارتانز على العنوان التالي: ركتقط © 
+1نا يذدح2 215 511111028 ,90 عرم8 بط 


استعن بالموقع الإلكتروني التالي لتحدد أقرب فرع لمؤسسة سمارتانز: 
تشقاطك. حاعتح حا -1021 211 8.1117 01. 211121112115 17/5 
0 90 845790 (0) 44+ :11 
1125.8 :1-1211 


المجلس البريطاني للخلاج النفسي 
177 دملدمآ بأاعع 5 18/1169 2 ,ع5نان11 220ل ,ه815 200 
0 01 ,711 
5 7014 20 (0) 44- :11 
7 7014 20 (0) 44+ بعجج] 
عآنا.ع57.01م 1011:6122 00225[7) 1110 :8-0211 
علنا.ع01./ا2 110112 11177.25 زعا [قطعء/11 


11*37 841/5 
2م كر 20111 .111/7 52ع122/ ,ما ا مالا مالا 
مننتديات محلة الإبنسامة 


انمه . اأطودذع01. ننانلاننا 


انمه . لاطودذع]10. لنانناننا 
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